VITALIA

Poradnik zakupowy na czas

Hzostanwdomu

Chcesz przygotowywac zdrowe positki, ale nie wiesz, czym zastqgpic produkty,
ktérych akurat nie masz w domu? Nie wiesz, jak robié zakupy, by jak najbardziej
zmniejszy¢ ryzyko zakazenia koronawirusem? A moze szukasz przepiséw na zdrowe
i pozywne positki, ktére dodadzg Ci sit na czas #zostanwdomu? Wszystko to
znajdziesz w naszym poradniku — zapraszamy!

Czas kwarantanny catego spoteczenistwa to wyzwanie dla nas wszystkich. Rzadkie
zakupy, braki w lodéwce czy w sklepach, koniecznosé radzenia sobie z tym co mamy
i zachowania szczegdlnych rygoréw higieny to spore wyzwania. Aby podotaé

im tatwiej, przygotowali§my specjalny, zakupowy poradnik, w ktérym znajdziesz:

* informacje, czym zastqpi¢ produkty, ktérych akurat nie masz
w domu lub nie dostatas w sklepie,

o porady, jak robi¢ zakupy, by ograniczy€ ryzyko zakazenia sie
koronawirusem (lub zakazenia kogos, jesli nie masz objawéw),

* przepisy ha zdrowe i pozywne positki, ktére dodadzq ci sit
niezbednych na czas #zostanwdomu.




Tabela zamiennikéow

3 Ptatki owsiane (100 g) - Otreby, musli (100 g)
(L_.; Banan (100 g) - Gruszka (200 g)
Jabtko (200 g)

Pomararicza (200 g)
Winogrono (200 g)

&2  Rodzynki (100 g) - Suszone morele (100 g)
Suszone sliwki (100 g)
Zurawina suszona (100 g)

[0 Mieso z piersi kurczaka - Cielecina (100 g)

(100 g) Krewetki (100 g)
Mieso z piersi indyka (100 g)
Ryba chuda (100 g)
Ryba ttusta (50 g)
Wieprzowina (50 g)

{331 Makaron (100 g) — Kasza (100 g)
Pieczywo petnoziarniste (140 g)
Ryz brgzowy (100 g)
Ziemniaki (440 g)

@ Papryka (100 g) - Cukinia (100 g)
Marchew (100 g)
Ogérek zielony (100 g)
Pomidor (100 g)
Rzodkiewka (100 g)

& Cukinia (100 g) > Baktazan (100 g)
Papryka (100 g)
Pietruszka (100 g)
Pomidor (100 g)

F

Oliwa (5 ml - tyzeczka) - Olej rzepakowy (5 ml)
Olej z pestek dyni (5 ml)
Olej z pestek winogron (5 ml)
Olej Iniany (5 ml)

c
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Tabela zamiennikéow
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Gruszka (100 g)

Kefir (100 ml)

Pomararicza (100 g)

Jogurt (100 ml)

Brokut (100 g)

Migdaty (100 g)

Fasola (100 g)

Natka pietruszki (10 g)
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Banan (50 g)

Jabtko (100 g)
Pomararicza (100 g)

Sok owocowy 100% (100 ml)
Winogrono (80 g)

Jogurt (100 g)
Maslanka (100 mi)
Mieko (100 ml)

Banan (50 g)

Grejpfrut (100 g)

Gruszka (100 g)

Jabtko (100 g)

Sok owocowy 100% (100 ml)
Winogrono (80 g)

Kefir 100 ml)
Maslanka (100 mi)
Mleko (100 ml)

Brukselka (100 g)
Cukinia (100 g)
Kalafior (100 g)
Kapusta (100 g)
Pomidor (100 g)

Orzechy laskowe (91 g)
Nasiona stonecznika (100 g)
Orzechy wtoskie (87 g)
Pestki dyni (100 g)

Ciecierzyca (100 g)
Groszek (80 g)
Kukurydza (59 g)

Bazylia (10 g)
Koperek (10 g)
Szczypiorek (10 g)



Tabela zamiennikéow
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Orzechy (100 g)

Kukurydza (100 g)

Kasza (100 g)

Wybierz kasze bezglutenowa,
np.. gryczang, jaglang lub komose

ryzowa. Kasze oclm\crch Nna surowo,

przed ugotowaniem:

Ciecierzyca (100 g)

Pomidor (100 g)

Kalafior (100 g)

Satata (100 g)
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Nasiona sezamu (100 g)
Nasiona stonecznika (100 g)
Migdaty (100 g)

Pestki dyni (100 g)

Ciecierzyca (100 g)
Fasola konserwowa (169 g)
Groszek (135 g)

Makaron petnoziarnisty (100 g)
Pieczywo petnoziarniste (140 g)
Ryz brgzowy (100 g)

Ziemniaki (440 g)

B6b (100 g)
Fasola (100 g)
Groch (100 g)
Soczewica (100 g)

Ogérek (100 g)
Papryka (100 g)
Rzodkiewka (100 g)

Brokut (100 g)
Brukselka (100 g)
Cukinia (100 g)
Kapusta (100 g)
Pomidor (100 g)

Cykoria (100 g)
Rukola (100 g)
Szpinak (100 g)
Roszponka (100 g)
Rukola (100 g)



Porady zakupowe

& —
D_
D_

Przed zakupami przygotuj liste zakupdw. Nie wychodz po jedng
rzecz. Zamiast czestych, drobnych zakupdw, zréb je raz a dobrze:
na pare dni. Zwracaj uwage na date waznosci, aby produkty nie
zdazyty sie przeterminowadé, zanim je uzyjesz.

Wybieraj dobrej jakosci pieczywo na zakwasie - dtuzej bedzie
Swieze i mozesz kupi¢ wtedy wiece;.

Ogladaj warzywa i owoce, aby nie byty poobijane.

Wybierz produkty dostepne sezonowo. Mdjg one wyzszq warto$é
odzywczqg poniewadz nie sq diugo przechowywane.

Zwracaj uwage na sktad - im dtuzszy tym produkt bardziej
przetworzony. Réwniez nie kupuj produktéw z odlegtq datg
waznosci np. o rok. Na pewno uda Ci sie wyjs¢ wczesniej
na zakupy.

Chron naszq planete. Uzywaj wielorazowych woreczkdw
na owoce i warzywa oraz toreb na zakupy.

Dbaj o higiene, zaktadaj rekawiczki, gdy siegasz po pieczywo,
owoce i warzywa, uzywaj ptynu dezynfekcyjnego

Staraj sie ptaci¢ kartq zblizeniowq lub telefonem, ktory
oferuje takag mozliwos¢.

Na zakupy idZ sam lub wybierz opcje online.
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Przepisy z wykorzystaniem

prostych produktéow

Owsianka z bananem i rodzynkami

Ptatki owsiane 40 g (4 tyzki)

Banan 248 g (1.3 sredniej szt.)

Rodzynki 20 g (1,3 tyzki)

Nasiona stonecznika, dyni, chia, sezam
lub siemie Iniane 13 g (2.7 tyzeczki)

Koktaijl gruszkowo-bananowy

Banan180 g @ Srednigj szt.)
Gruszka 170 g (1 érednia szt.)
Kefir naturalny 220 g (1 szkl.)
Otreby 8 g (2 tyzki)
Przyprawy 4 g (2 szczypty)

Makaron z kurczakiem i warzywami

Mieso z piersi kurczaka 80 g
Makaron petnoziarnisty 140 g
(2 szklanki)

Papryka 200 g (0.8 szt.)
Cebula 60 g (0,5 szt.)
Cukinia100 g (0,4 szt.)

Oliwa z oliwek 10 g @ 1y2kc1)

Przyprawy 4 g (2 szczypty)

Szasztyki owocowe

Kiwi 220 g (2 szt.)
Pomararicza 240 g (1szt)
Jogurt naturaliny 300 g
(2 opak. po 150 g)

Satatka brokutowo-migdatowa

Brokut §wiezy lub mrozony 300 g
(6 rézyczek)

Migdaty 45 g (3 tyzki)

Jogurt naturalny 100 g

(0.7 opak. po 150 g)

Czosnek7g (1 quek)

Przyprawy 2 g { szczyptq)
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. Ptatki owsiane ugotuj na wodzie,

dodaj pestki stonecznika, pokrojonego
banana i rodzynki, dopraw cynamonem
- wymieszaij.

. Banana obierz
. Zmiksuj owoce z kefirem

i szczyptq cynamonu.

. Makaron ugotuj al dente.
. Mieso pokréj w kostke i zarumien

na rozgrzanym ttuszczu.

. Cebule posiekaj, papryke

i cukinie pokréj. Warzywa dodaj do
miesa i dus przez kilkka minut.

. Przypraw curry i ziotami prowansalskimi.
. Podawaj z makaronem.

. Kiwi i pomarancze obierz i pokrdj

w grubq kostke.

. Owoce naprzemiennie ponadziewaj ha

patyczki.

. Szasztyki zanurzaj w jogurcie.

. Ugotuj brokuty na parze i podziel je

Na mniejsze czesci.

. Migdaty posiekaj i wymieszaj

z brokutami.

. Do jogurtu dodaj wycisniety przez

praske czosnek, pieprz i ziota
prowansalskie i polej sosem brokuty.



Przepisy z wykorzystaniem

prostych produktéow

Sniadanie: Pikantna jajecznica z fasolkq i pieczywem

« Jaja kurze 120 g (2 szt.) 1

+ Fasola konserwowa 60 g (3 fyiki)

« Natka pietruszki 2 g (1tyzeczka) 2.

« Pieczywo petnoziarniste 70 g (2 kromki)
- Olej5 g (1tyzeczka)

. Cebula 20 g (02 szt) 3.

« Przyprawy 2 g (1szczypta)

Jogurt orzechowy

+ Jogurt naturalny 300 g 1.
(2 opak. po 150 g) 2.

+ Orzechyl2g
- Migdaty 10g (niecata tyzka)

Indyk po meksykansku z kaszqg

+ Mieso z piersiindyka 100 g 1.
+ Papryka120 g (% szt) 2

+ Cukinia120 g (% szt)
« Kukurydza konserwowa 45 g (3 tyzki)

+ Groszek zielony $wiezy, mrozony 3.
lub konserwowy 30 g (2 tyzki)

« Koncentrat pomidorowy 15 g 4.
(3 tyzeczki) 5.

+ Kasza 91g (7 fyiek)
« Olejlog (2 tyzeczki)

Koktaijl gruszkowy zcynamonem

« Kefir naturalny 440 g (2 szkl.) 1

« Gruszka 170 g (1 érednia szt.)
« Przyprawy 4 g (2 szczypty)

Cebule posiekaj i wrzu¢ na rozgrzany
olej.

Jajka wbij do kubka i wymieszaj

z odrobing wody, solq, pieprzem i chili.
Nastepnie wlej na patelnie.

Gdy jajka zaczng sie Scina¢ dodaj
fasole.

. Podawaj z pieczywem.

Orzechy i migdaty posiekaij.
Wymieszaj z jogurtem.

Mieso, cukinie i papryke pokréj w paski.
Podsmaz mieso na rozgrzanym oleju,

a nastepnie dodaj warzywa i dus przez
kilka minut.

Dodaj koncentrat i niewielkq ilo§¢ wodly,
dus jeszcze przez chwile.

Przypraw pieprzem, chili i odrobing soli.
Podawaj z ugotowanq kaszq.

Z gruszek usun gniazda nasienne
i zmiksuj je razem z kefirem oraz
cynamonem.

Kanapki zhummusem z suszonych pomidoréw

« Ciecierzyca24 g (17 tyzki) 1.

+ Suszone pomidory w oleju16 g
(0,8 plastra)
 Pieczywo petnoziarniste 58 g
(1,7 kromki)
- Cytryna 4 g (0] szt)
+ Oliwa zoliwek 8 g (niecafc ’rkaG)
* Przyprawylg (08 szczypty)

Ciecierzyce namocz i odstaw na noc,
nastepnie ugotuj.

2. Wycisnij sok z cytryny.
3. Do kielicha blendera wilej ciecierzyce

z odrobing wody (w ktérej byta
gotowana), dodaj pozostate sktadniki,
dopraw przyprawami i ponownie
blenduj na gtadkg mase.

4. Hummus natéz na pieczywo.
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Przepisy z wykorzystaniem
prostych produktéow

Tosty z twarogiem i pomidorem z bazyliq

Pomidor 130 g (1 $rednia szt.) 1.
Pieczywo petnoziarniste 105 g

(3 kromki) 2.

Ser twarogowy chudy 90 g (3 plastry)

Oliwa z oliwek 10 g (1 tyzka) 3.

Przyprawy 2 g (1 szczypta)

Pieczywo posmaruj oliwg i podgrzej

w piekarniku przez 5 minut.

Posmaruj twarogiem i potéz pomidora
pokrojonego w plastry.

Posyp bazyliq.

Satatka owocowa: banan, pomarancza, jabtko, kiwi

Banan 153 g (0.8 sredniej szt.) 1.
Pomararicza 199 g (0,8 szt)

Jabtko 141 g (0,8 sredniej szt.) 2.
Kiwi 91g (0,8 szt.) 3.

Wiosenne spaghetti

Makaron petnoziarnisty 93 g 1.

(1,3 szklanki) 2.

Kalafior $wiezy lub mrozony 133 g

(27 r62yczek - 50 g) 3.

Brokut wiezy lub mrozony 133 g

(2.7 ré2yczek) 4.

Orzechy 7 g
Ser z6tty 26 g (1.3 plastréw)

Cebula 146 g (1,3 szt.) 5.

Czosnek 9 g (1.3 zqbka)
Przyprawy 2 g (1.3 szczypt)

Owoce pokréj w duzq kostke lub wedle
uznania.

Wrzué do miski i doktadnie wymieszai.
W16z do loddwki na 5 minut.

Makaron ugotuj al dente.

Cebule i czosnek posiekaj i podsmaz
na rozgrzanym oleju.

Dodaj podzielonego na czesci brokuta
i kalafiora. Dus do miekkosci.

Gotowe warzywa wymieszaj

z makaronem i przypraw ziotami
prowansalskimi i pieprzem.

Posyp startym serem i posiekanymi
orzechami.

Jabtka pieczone z orzechami i skérkg pomaranczy

Jabtko 170 g (1 $rednia szt.) 1.

Orzechy18 g 2.

Migdaty 15 g (1 tyzka)
Miéd pszczeli 10 g (2 tyzeczki)

Pomararicza 10 g (0] szt.) 3.

Przyprawy 2 g Qa szczyptc)

4.

5.
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Z jabtka odkréj gérng czesé ok 1cm
tyzeczkq wydrqgz gniazdo nasienne
i W jego miejsce wsyp pokruszone
orzechy i migdaty.

Skérke pomaranczy sparz i pokrgj

w drobnq kostke.

Orzechy i migdaty zalej miodem i posyp
skérkq pomaranczowdq, imbirem

lub cynamonem.

Wtéz do rozgrzanego piekarnika
(180stopni) na ok 25 minut.



Przepisy z wykorzystaniem
prostych produktéow

Satatka grecka z awokado i pieczywem

+ Sertypufeta30g 1. Pomidora sparz, obierz ze skoérki i pokrdj
« Pomidor 130 g (1 érednia szt.) na plasterki.
- Awokado 35 g (% szt.) 2. Satate porwij na drobne kawartki.
- Oliwki 9 g (3 szt 3. Awokado obierz i pokrdj na plasterki.
« Satata25g (5 lisci) 4. Ser feta rozkrusz i wymieszaj
« Oliwa z oliwek 5 g (niecata tyzka) z pozostatymi sktadnikami.
+ Pieczywo petnoziarniste 35 g 5. Skrop oliwq i przypraw chili.
(1kromka)

« Przyprawy 2 g (1 szczypta)
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