


PRZYGOTUJ SIE OD PODSTAW

Zapraszamy na lekcje w ramach Akademii Lubella,
dzieki ktérej odkryjesz, ze gotowanie to fun,
zmienianie teorii w praktyke i wolno$é wyboru
tego, co jemy.

Razem poznamy zasady prawidtowego odzywiania,
dowiemy sie, czego naprawde potrzebuje nasz
organizizm i jak tworzy¢ positki,

ktére sq i smaczne, i dostarczajq nam energii.

Zaczynamy od podstaw, ktére pomogq Ci lepiej ogarniaé jedzenie na
co dzien. Potem przyjdzie czas na inspiracje i pomysty, dzieki ktérym
w kuchni bedziesz mégt powiedzieé: ,,Gotuje, wiec decyduje!”



ZOBACZ, CO DZISIAJ
MAMY W MENU!

Balans na talerzu

Jak dopasowaé diete do potrzeb organizmu

Produktowe podstawy - czego wiecej,
czego mnie|

Jak jesé lepiej w 4 krokach
Zasada 80/20

Mamy burgery w domu - kulinarne inspiracje

Proste podmianki do wprowadzenia od zaraz

SPOKOJNIE, OGARNIESZ TO!



MASZ 25
PUNKTOW

— SKOMPONUJ Z NICH
SWOJ IDEALNY POSILEK.

CZAS: 6-8 MIN.

Nie zapomnij

o nawadnianiu!

KECZUP, OLIWA Z OLIWEK, JOGURT NATURALNY, MAJONE?Z, PRZYPRAWY

KASZA JAGLANA, RYZ, MAKARON, KASZA GRYCZANA, PLATKI OWSIANE

LOSOS, JAJKA,  ORZECHY, MOZZARELLA,  INDYK

BANANY, MARCHEWCKI, CIECIERZYCA, WINOGRONA, BROKUtY

POMIDORKI KOKTAJLOWE, PAPRYKA, SALATA, CUKINIA, JABLKA

WODA, HERBATA




NIE MA JEDNEGO /2 el

WARZYWA | OWOCE

+IDEALNEGO TALERZA"”, \

sq jednak proporcje, ktérych warto sie trzymaé, planujgc zbilansowany positek.
Prawidtowa dieta powinna zawieraé wszystkie makrosktadniki (weglowodany,
biatko i Huszcze) oraz mikrosktadniki (witaminy i sktadniki mineralne),
poniewaz sq one niezbedne dla pracy naszego organizmu,

zwlaszcza kiedy ten intensywnie sie rozwija.

Keto, fasting, paleo... Nattok informacji o tym, jak warto sie odzywiaé,
potrafi przyttoczyé. Ztota proporcja na talerzu - 50% warzyw

i owocow, 25% biatka, 25% weglowodanow - zapewnia
wszystkie kluczowe sktadniki odzywcze.

JAK Cl POSZEO? CO MOZESZ ZMIENIC,
BY LEPIEJ ZBILANSOWAC SWOJ TALERZ? /

1/4 talerza
BIALKO

\

1/4 talerza
WEGLOWODANY



NY TRENING 2
ALBO SPRAWDZIAN Z MATMY

* Banan

OGARNLU SW6J TALERZ TAKI : Boréwki

. Ciecierzycq
ZEBY WSPIERAL CIE W DZIALANIU ; Cicirsy

°* Dorsz

: DO 10 MIN. . : tuacii. * Figi (suszone)
. buj dopasowaé produkty z listy do odpowiednich sytuacj * Fasola
Sprébu;

* Gorzkqg czekoladq

2 ilku talerzy.
Jeden produkt mozesz dopasowaé do kilku Y [ Gorzk
) P PO TRENINGU ® Jagody
* Jajka
DO NAUKI * Jarmuz
PRZED TRENINGIEM * Jogurt naturalny
* Jogurty pitne
* Jarmuz
* Kaszq gryczanag

Kefir

* Morele (suszone)
* Napé; sojowy

* Nasiona chiq

* Nerkowce

* Ogérki

* Orzechy laskowe
* Orzechy wioskie
* Paprykq

* Pestki dyni

* Piers z indykq

* Piers z kurczakg
* Platki owsiane

* Pomararczqg

* Pomidory

* Rodzynki

* Ryz

* Sardynki

* Serek twarogowy
* Serek wiejski
* Siemig Inigne
* Skyr

¢ Sledz

* Szpinak

* Tofu

* Tuhczyk

* Winogrong



MOCNY TRENING

ALBO SPRAWDZIAN Z MATMY?

OGARNIJ SWOJ TALERZ TAK, ZEBY WSPIERAL CIE W DZIALANIU.

PRZYKEADOWE ROZWIAZANIA:

DO NAUKI

PRZED TRENINGIEM

Przed treningiem trzeba dostarczyé weglowodanéw ztozonych,
zeby mieé energie podczas aktywnosci fizycznej. Positek przed
treningiem najlepiej zje$é okoto 2-3 godziny przed wysitkiem.

Jesli nie masz tyle czasu, wybierz mniejszq przekgske
na 1-2 godziny przed.

PO TRENINGU

Positek regeneracyjny po treningu
warto zjesé w ciggu godziny
od zakonhczenia aktywnosci. Powinien on
dostarczyé weglowodanéw prostych, dla
regeneracji. Moze by¢ to maty positek
typu podwieczorek.



ZBILANSOWANY POSILEK?
OGARNIESZ TO!

JEDZ WIECEJ:

JEDZ MNIEJ: ),

e soli;

* miesa czerwonego i przetworéw
miesnych (m.in. kietbas, wedlin, boczku);

e cukru;

» produktéw przetworzonych (tj.: fast food,
stone przekgski, herbatniki, batony,
wafelki) z duzg zawartosciqg soli, cukréw
| ttuszczow.

produkiéw zbozowych z petnego ziarna
(np. ptatki owsiane, pieczywo razowe,
makaron razowy/petnoziarnisty, kasze);
réznokolorowych warzyw i owocéw -
wigce| warzyw niZ owocow;

nasion roélin strgczkowych (np. fasolaq,
groch, ciecierzyca, béb);

ryb (zwtaszcza Hustych morskich);
produktéw mlecznych niskottuszczowych,
zwtaszcza fermentowanych;

orzechéw i nasion (np. orzechy wtoskie,
pestki dyni, nasiona stonecznika™).

*to jest produkt wysokokaloryczny.
Warto go je$é codziennie, ale w mniejszych
iloéciach - gar§é dziennie wystarczy.

ZAMIENIAJ: T/

e przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo,
stodkie ptatki $niadaniowe) - na petnoziarniste;

* migso czerwone i przetwory miesne - na ryby, dréb, jajaq,
nasiona roélin strgczkowych i orzechy;

* ttuszcze zwierzece - na ttuszcze roélinne (np. olej
rzepakowy, oliwa z oliwek);

e produkty mleczne petnottuste - na niskottuszczowe
(mleko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

* smazenie i grillowanie na weglu drzewnym - na
gotowanie (takze na parze), duszenie lub pieczenie.

Pl) 2 L WODY DZIENNIE:

* pij regularnie, nie tylko gdy poczujesz pragnienie;

e dopasuj iloéé wody do trybu zycia - wysitek, upaty
lub nauka mogq zwiekszyé twoje potrzeby;

* mozesz dodaé do niej cytryne, miete, ogérka lub
limonke;

e dobrym wyborem sq tez niestodzone herbaty
i napary ziotowe.



Spozywaij 4-5 positkow
dziennie co 3-4 godziny
Dzieki temu poziom cukru

we krwi pozostaje stabilny,
unikniesz spadkéw energii

i tatwiej utrzymasz koncentracje
w szkole. Pomiedzy positkami
nie podjadaj i nie pij nadmiernie
kolorowych napojéw
dostarczajgcych zbednych
kilokalorii. Jezeli jeste$ gtodny,
mozesz siegngé po owoc.
Pamietaj, ze jedng z pieciu
zalecanych porcji warzyw

i owocdw w ciggu dnia mozesz
zastgpié¢ szklankg soku.

ZBILANSOWANE JEDZENIE
W 4 KROKACH

Nie najadaj sie przed snem
W nocy organizm powinien
odpoczywaé, a nie intensywnie
trawié — po obfitym positku
jako$é snu sie pogarsza.
Zadbaj, by ostatni positek zjesé
2-3 godziny przed snem.

Zakoncz jedzenie, gdy
poczujesz sytosc

Staraj sie jesé do ok. 80%
uczucia sytosci.

Dzieki temu unikniesz
nieprzyjemnego uczucia
przejedzenia i wyrobisz nawyk
naktadania odpowiednich
porcji.

Nie rozpraszaj sie w trakcie
jedzenia. Jedzenie przy
telewizji, komputerze czy
mediach spotecznosciowych
sprawia, ze twéj mézg moze
~pPrzegapi¢” moment nasycenia
— tatwiej wtedy zje$é wiecej, niz
potrzebujesz. Proces trawienia
zaczyna sie¢ w jamie ustnej;
rozpraszanie sprzyja
niedoktadnemu przezuwaniu,
wiec przewdd pokarmowy musi
pracowad ciezej. W skrécie:
wolniejsze jedzenie =
doktadniejsze przezuwanie =
mniej pracy dla organizmu.




KIEDY JESC,
A KIEDY PRZESTAC?

WARTO ZROZUMIEC, CZYM JEST SYTOSC.

Sytosé to uczuc!e zad.owolef\ia. i petnosci, SKALA GLODU | SYTOSCI

ktére pojawia sie po jedzeniu i oznaczaq,

ze nie potrzebujemy juz wiecej je$é i organizm
otrzymat potrzebngq ilosé energii.

Sytos$é nie powinna sie kojarzyé

Z nieprzyjemnym uczuciem przepetnienia i bdlu.

Neutralny

sytos¢
# brak uczucia
gtodu
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Sprébuj uporzgdkowaé
na skali ponizsze

okreslenia. Pusty, wygtodniaty, gtodny, sciskanie w zotgdku, zadowolony,
syty, napchany, mdtosci




KIEDY JESC, A KIEDY PRZESTAC?

OGARNIESZ TO, SPOJRZ NA SKALE!

SKALA GLODU | SYTOSCI

Pusty Gtodny

Neutralny Mdtosci

&

Sciskanie

w zotgdku Zadowolony

Wygtodniaty Napchany
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Staraj sie zaczynaé positki, kiedy Twéj gtéd spadnie do 3-4 i konczyé¢,
gdy czujesz sie petny na 7-8. Twoj zotadek informuje moézg, ze jest peiny
dopiero po pewnym czasie, dlatego jedz powoli, zeby zdgzy¢ to poczui.




CZY NASZA DIETA

ZAWSZE MUSI BYC
+IDEALNA"?

W naszej diecie jest miejsce na wszystko,
wystarczy zachowad umiar.

Dlatego na co dzieh warto stosowaé zasade 80/20.

Polega ona na tym, ze 80% diety zajmujq petnowartoéciowe pokarmy
jak np. warzywa, petnoziarniste zboza, a pozostate 20% to produkty
spozywane dla przyjemnosci, jak np. wspomniane wczesniej fast foody.

4 A jak by to mogto wyglada¢ w waszych domach?

Podzielcie sie na grupy i sprébujcie zaplanowaé positki na 3 dni.

Pamietajcie o zasadach komponowania zdrowego talerza

i zasadzie 80/20.

CZAS: 20 MIN.

WORK SMART, NOT HARD

Nie musisz wszystkiego liczy¢ i planowaé

na piechote! Na rynku istnieje wiele aplikacji,
ktére utatwiq Ci pilnowanie odpowiednich
proporcji w positkach i znajdowanie nowych,
odzywczych przepiséw.




NASZLA CIE OCHOTA
NA FAST FOOD?
OGARNIESZ TO SAM!




PRZEPIS
NA BURGERA CEZAR

SKLADNIKI SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

80 g butka grahamka, Pier§ z kurczaka dopraw solq, pieprzem, paprykq stodkg
150 g piersi z kurczaka, i oregano. Jajko roztrzep widelcem. Kurczaka obtocz najpierw
1/2 jajka (25 g), w jajku, a pdzniej w pokruszonych ptatkach kukurydzianych.

18 g ptatkéw kukurydzianych,

10 g roszponki,

50 g pomidora malinowego,

sél, pieprz, papryka stodka, oregano.

Piecz w piekarniku rozgrzanym do 200 stopni przez 25 minut
(termoobieg géra-dét). Teraz przygotuj sos: jogurt, musztarde,
majonez i przyprawe gyros wymieszaj ze sobq.

Butke przekréj na pét i podpiecz na patelni do zarumienienia.
Sos: Spéd posmaruj sosem, wytéz roszponke, upieczonego kurczaka,

30 g jogurtu naturalnego, plasterki pomidora i pozostaty sos.
7 g musztardy,

20 g majonezu light,

0.5 tyzeczki przyprawy gyros.




PRZEPIS
NA CHINSKI MAKARON

SKtADNIKI

120 g makaronu spaghetti

. . &

g el SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
180 g cukinii,

130 g papryki czerwonej,
180 g tofu naturalnego,
10 g mgki ziemniaczane;j,
20 g oliwy z oliwek,

Tofu odsqcz za pomocq recznika papierowego, pokréj w kostke
i obtocz w mqgce ziemniaczanej. Smaz na potowie oliwy

z oliwek do zarumienienia. Nastepnie dodaj pozostatg oliwe

i pokrojone warzywa. Catosé du$ okoto 4-5 minut do miekkosci

3 g sezam, warzyw. Sktadniki na sos wymieszaj ze sobg i wylej na patelnie.
5 g cebula dymka. Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

Makaron wytéz na patelnie i cato$é doktadnie wymieszai.
Sos: Makaron przetéz na talerz, posyp sezamem oraz cebulg dymkq.

40 g sosu sojowego,

40 g ketchupu pikantnego,
2 tyzki wody,

20 g syropu klonowego,
12 g octu ryzowego.




PRZEPIS

SKLADNIKI

60 g ptatkéw owsianych,

1 jajko,

70 ml mleka 2% ttuszczu,

15 g naturalnego kakao,

20 g erytroly,

1/2 tyzeczki proszku do pieczenigq,
2 g oliwy z oliwek do nattuszczenia
formy.

Dodatki:

10 g masta orzechowego,
1 banan,

garsé boréwek.

NA GOFRY

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ptatki owsiane, jajko, mleko, kakao, erytrol i proszek
do pieczenia przetéz do naczynia i zmiksuj za pomocg
blendera. Gofrownice posmaruj oliwg z oliwek.

Mase wylej do rozgrzanej gofrownicy.

Piecz gofry okoto 5-8 minut (w zaleznosci od gofrownicy).
Gotowe gofry udekoruj owocami i mastem orzechowym.



CO MOZESZ ZROBIC OD ZARAZ,
BY ZBILANSOWAC SWOJA DIETE?

N Musli bez cukru, petnoziarniste ptatki zbozowe

Stodkie ptatki Sniadaniowe (np. owsiane, jaglane), ptatki kukurydziane;

Ttusta szynka na drobiowq, paréwki stabej N Dobrej jakosci wyroby zawierajgce 90% miesaq,
jakosci, fast foodowe nuggetsy domowe nuggetsy;

N Woda, herbata bez cukru, napary ziotowe,

Sztuczne napoje .
soki owocowe;

Smalec, masto, olej kokosowy —> Oliwa, olej Iniany, awokado, olej z awokado;

Gotowanie w wodzie, na parze, duszenie,

Smazenie, grillowanie — . . . )
pieczenie we frytkownicy bezttuszczowej.



OGARN IJ V Unikaj czerwonego i przetworzonego X ?mic.ma. nawykow .
miesa. Zamien je na indyka, ryby, zywieniowych stresuje?

rosliny strgczkowe.

Wrzu¢ na luz. To proste!

SWOJ TALERZ!

Biatko i VCzes'é porcji warzyw
1/4 tdl . .

/A alerza | SpoZywaj ha surowo,
z dodatkiem oliwy.

Ogranicz:
s6l, mieso czerwone, przetworzone mieso,

cukier i sztuczne napoje, produkty
przetworzone z duzq iloscig soli, cukru,

> ttuszczul

Wybieraj produkty nabiatowe
o obnizonej zawartosci ttuszczu
np. mleko 2%.

X Unikaj smazonych
potraw. Piecz, dus, gotuj
na parze.

X Nie podjadaj z nudow
i nie otwieraj lodowki
tylko dlatego, ze przy
niej stoisz

Weglowodany
1/4 talerza

V Jedz do 7 jajek na tydzien.

Siegasz po owoce?
Dorzuc¢ pestki lub
orzechy. V' Wypiiaj co najmniej
2 litry wody dziennie.

V Nie rozpraszaj sie w czasie
jedzenia. Jedz powoli, smakuj,
delektuj sie!

V Koncz positek, gdy V Zamien tluszcze
czujesz sytosc. zwierzece na roslinne. SAM WIDZISZ. OGARNIESZ TO!



VW\WV

Drodzy Uczniowie i Nauczyciele,

Bardzo dziekujemy za udziat w lekcji w ramach Akademii Lubellal Ogromne
uktony dla nauczyciela, ktéry z zaangazowaniem i energig poprowadzit
zajecia - to dzieki Wam ta lekcja nabrata wyjgtkowego charakteru.

Wielkie brawa nalezqg sie tez Wam, uczniowie! Wasza aktywnosé

i zaangazowanie byty naprawde inspirujgce. Mamy nadzieje, ze zasady,
o ktérych méwilismy, bedg Wam towarzyszyty na co dzien i utatwig
podejmowanie dobrych wyboréw.

Trzymamy kciuki za Wasze dalsze sukcesy!

Pozdrawiamy,
Zesp6t Akademii Lubella
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