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40 PROSTYCH
POSIEKOW
Z BIALKIEM

Weekendowa baza biatkowa i przepisy na co dzien

10 $niadann e 10 obiadéow e 10 kolacji e 10 przekasek

Przygotuj zrédto biatka wczesniej, a w ciggu tygodnia sktadaj positki w kilka minut. W tym
poradniku pokazujemy, jak zrobi¢ to z normalnych produktéw, bez skomplikowanego
gotowania.

Dla kogo

Dla 0sob, ktérym brakuje czasu na gotowanie i ktére chcg jesc regularnie, sycaco oraz zadbac o
odpowiednig ilo$¢ biatka.
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KLUCZOWE ZASADY ZYWIENIOWE - DLACZEGO
BIALKO JEST TU FUNDAMENTEM

1. Witasciwe zrodta biatka gwarantuja:

- zwiekszenie sytosci po spozytym positku z uwagi na wiekszg ,gestos¢” odzywcza. Chodzi o to, ze
struktura biatka powoduje, iz pobudza wydzielanie hormonéw regulujacych apetyt. Positek z
odpowiedniag porcjg biatka moze wiec lepiej zaspokajaé¢ gitdéd i pomagaé dtuzej utrzymaé uczucie
najedzenia.

- jest podstawowym materiatem budulcowym w ciele, czyli odbudowuje komdrki w organizmie oraz w
tym sprzyja utrzymaniu masy miesniowej i jednocze$nie jest mniejsze ryzyko ze bedzie stanowic
materiat zapasowy, ktéry moze zostaé odtozony w postaci tkanki ttuszczowej.

-biatko zwieksza termogeneze popositkows. Organizm zuzywa na jego przetwarzanie 20-30% energii
dostarczonej z biatka, wiecej niz przy weglowodanach i ttuszczach. Czyli spozywajac biato spalasz
wiecej kalori na jego trawienie.

-moze tagodzi¢ po positowy wzrost glukozy, obnizajgc tym samym indeks glikemiczny danego positku.

2. Proste i mato przetworzone positki powinny stanowié trzon Twojej diety.

By¢ moze jest to lekko brutalne, ale proste i szybkie przepisy fatwiej jest utrzymaé, a prawdziwe
arcydzieta kulinarne zostaw sobie na weekend lub wyjscia do restauracji. Ponadto jedzenia ma by¢
smaczne ale oczywistym jest, ze jezeli co$ jest Twoim ulubionym positkiem, to zapewne zjesz go nadmiar.
Skup sie na mozliwie nieprzetworzonych positkach w granicach rozsadku. Unikaj ewidentnie
niezdrowych positkéw lub zostaw je na bardzo sporadyczne sytuacje.

3. D3z do tego aby w kazdym positku byty warzywa i/lub owoce.

S3 to natrualne Zrédta witamin i mineratéw oraz btonnika co na pewno bedzie korzystne dla odrzywiania,
sytosci i catoksztattu zdrowotnego.

4. Znajdz odpowiednig ilos¢ positkow dla siebie w ciggu dnia.

Trzy lub cztery positki dla wiekszosci z nas sg wystarczajace. Nie spozywaj szczegdlnie obfitych positkow
na 2-3 h przed snem.

5. Nie rozgotowywuj weglowodanow i warzyw.

Jest to naprawde wazne, zachowasz wiecej witamin i mineratéw oraz obnizysz indeks glikemiczny.

https://koddozdrowia.pl




Biatko w codziennych positkach

Zacznij od sprawdzenia, co jest zrédtem biatka na Twoim talerzu. Jesli $niadanie to sama butka, a obiad
gtéwnie makaron z sosem, dotéz skyr, twardg, jajka, mieso, rybe, tofu lub straczki. Biatko jest potrzebne
m.in. do budowy i utrzymania miesni. [1]

Wiecej biatka ma sens wtedy, gdy obecna dieta nie pokrywa Twojego zapotrzebowania. Potrzeby réznig
sie zaleznie od wieku, zdrowia i aktywnosci. [1, 2] Ten poradnik pomaga sktada¢ positki; nie jest
indywidualnym jadtospisem. Jezeli jeste$ mato aktywny/aktywna i nie redukujesz wagi wystarczy 1g
biatka na kg masy ciata. Jezeli Twoim celem jest budowa masy miesniowej, redukcja wagi lub trenujesz
intensywniej zapotrzebowanie na biatko moze wachac sie od 1,4 do 2 g na kg masy ciata. Jezeli masz
problemy z nerkami lub inne szczegdlne choroby zawsze skonultuj diete co najmniej z dietetykiem i/lub
lekarzem.

Prosty punkt wyjscia

W gtéwnym positku wybieraj wyrazng porcje produktu biatkowego. Wiele propozyciji z tego poradnika
dostarcza okoto 25-40 g biatka. To praktyczny zakres porcji, a nie obowigzkowa norma dla kazdego
positku. Przekaski sg opcja, gdy ich potrzebujesz.

Przyktadowa porcja Biatko orientacyjnie

Skyr naturalny 200 g 20-22¢g
Serek wiejski 200 g 22-24¢g
Twarog potttusty 150¢g 27-30¢g
Jajka 3 sztuki 18-21¢g
Upieczona piers drobiowa 100 g 28-31¢g
Tofu naturalne 180 ¢g 20-27¢g
Fasola lub soczewica po odsaczeniu 150¢g 10-13 ¢

Jak czytac przepisy

Wszystkie ilosci dotycza 1 osoby. Biatko jest szacunkiem dla wymienionej porcji, bez dodatkéw
opcjonalnych. Sprawdz etykiete produktu: marki i wielkosci jajek réznig sie. Makaron, ryz, ptatki i kuskus
wazymy przed gotowaniem; mieso z bazy po przygotowaniu; straczki i ryby z puszek po odsaczeniu.
Czas obejmuje przygotowanie dania z gotowej bazy, ale nie wczedniejsze pieczenie miesa ani

rozmrazanie. Dodaj warzywa lub owoce, porcje weglowodanéw i ttuszczu odpowiednig do apetytu. Przy
diecie z zaleconym ograniczeniem biatka ustal zmiany ze swoim dietetykiem lub lekarzem.
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Weekendowa baza biatkowa

W weekend przygotuj mieso na 3-4 positki na osobe. Dzieki temu w tygodniu wystarczy dodaé
warzywa, pieczywo, ryz, kasze lub makaron. Jedno gotowanie daje kilka réznych smakow.

1 Wybierz ilos¢ dla swojego domu

Dla jednej osoby zacznij od 600-800 g surowej piersi kurczaka lub indyka. Po obrébce i utracie wody
wystarczy zwykle na 3-4 porcje po okoto 100-150 g. Dla dwdch oséb przygotuj okoto 1,2-1,6 kg. To
orientacyjne ilosci, zalezne od strat podczas pieczenia.

Wybierz swieze mieso z pewnego zrodta. Wersja bio jest opcja, jesli odpowiada Ci ceng i sposobem
produkgcji; nie jest warunkiem warto$ciowego positku. Jednoczesnie jezeli stawiasz na najwyzszg jakos$c
szczerze polecamy Miesng Paczke.

2 Podziel na trzy smaki

Przyprawy na okoto 250 g surowego miesa

Ziotowy % tyzeczki oregano, ¥ tyzeczki stodkiej papryki, czosnek i pieprz
Curry % -1 tyzeczki curry, szczypta imbiru i czosnku
Paprykowy % tyzeczki papryki, % tyzeczki stodkiej, pieprz; chilli do smaku

3 Przygotuj wszystko jednoczesnie

Do kazdej porcji dodaj okoto 1 tyzeczki oliwy albo 1-2 tyzki jogurtu. Pokréj mieso na podobne kawatki,
rozt6z na blasze i piecz zwykle 15-25 minut w 200°C. Czas zalezy od wielkosci kawatkéw i piekarnika;
termometr powinien pokaza¢ co najmniej 74°C w $rodku. [4] Oczywiscie mozesz wybrac¢ kazdg inng
forme obrobki termicznej jak gotowanie czy smazenie.
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Przechowuj baze bezpiecznie

Szczelny pojemnik utatwia organizacje. O bezpieczenstwie decydujg jednak réwniez temperatura, higiena
i czas przechowywania. [3-5]

Po przygotowaniu

e Podziel gotowe mieso na mate porcje i przetdéz do czystych, ptytkich pojemnikéw szklanych. Nie czekaj,
az duza porcja catkowicie ostygnie na blacie. Polecamy pojemniki z opcjg dodatkowego odsysania
powietrza np. takie jak sa dostepne na np. Na stronie : https://policzona-szama.pl/collections/linia-
vacuum

e Wstaw do lodéwki lub zamrazarki w ciggu 2 godzin od przygotowania;

e W lodéwce przechowuj upieczony lub ugotowany dréb najwyzej 3-4 dni od przygotowania. Porcje na
dalszg czes$¢ tygodnia zamroz od razu po szybkim schiodzeniu.

e Rozmrazaj w lodéwce. Odgrzewaj tylko porcje do zjedzenia, do co najmniej 74°C w $rodku. Do pracy
przewoz w chtodzie i wtéz do lodéwki.

Przyktad czterech positkéw z niedzielnej bazy

m Gotowa porcja Pomyst na positek

Poniedziatek Z lodéwki Tortilla z kurczakiem i skyrem

Wtorek Z lodéwki Makaron z kurczakiem i pomidorami

Sroda Z lodéwki Miska z kuskusem i warzywami

Czwartek Zamrozona w niedziele Curry po rozmrozeniu w lodéwce

Pigtek Restauracja Dobrej jakosci positek gtéwny w restauraciji

Dodaj inne gotowe zZrddta biatka

W loddwece trzymaj tez skyr, twardg lub serek wiejski, a w szafce puszke fasoli czy ryby. Zamiennie
wykorzystuj tofu i stragczki. Dzieki temu baza nie oznacza jedzenia drobiu kazdego dnia.

Surowy dréb przygotuj w ciggu 1-2 dni albo zamroz. Uzywaj osobnej deski i przyboréw do surowego
miesa. Nie myj go pod kranem. [4]
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Sniadania

Stodkie i wytrawne propozycje na poczatek dnia.

01 Skyr z ptatkami i boréwkami
1 porcja ¢ 5 min e biatko 31-35¢g
Sktadniki 250 g skyru naturalnego, 40 g ptatkdw owsianych, 100 g boréwek, 10 g orzechow.

Przygotowanie Wymieszaj skyr z ptatkami. Dodaj owoce i posiekane orzechy. Jesli wolisz miekkie ptatki,
namocz je wieczorem w kilku tyzkach wody i przechowaj w lodéwce.

Wskazoéwka Zimg uzyj rozmrozonych owocéw. To proste $niadanie do pudetka.

02 Jajka z awokado i jabtkiem
1 porcja e 12 min lub 3 min z gotowymi jajkami e biatko 15-23 g
Sktadniki 2-3 jajka, % awokado okoto 70 g, 1 jabtko, 1 tyzeczka oleju Inianego, sok z cytryny, pieprz.

Przygotowanie Ugotuj jajka na twardo. Awokado rozgnie¢ z cytryng i olejem Inianym. Zjedz z jajkami, a
jabtko podaj obok.

Wskazéwka Olej Iniany dodawaj na zimno. Aby zwiekszy¢ biatko, dot6z 100 g skyru jako dip, co daje
okoto 10-11 g biatka wiece,j.

03 Jajecznica z fasolg i pomidorem
1 porcja ¢ 10 min e biatko 26-30 g

Sktadniki 3 jajka, 80 g odsaczonej biatej fasoli lub fasoli w pomidorach, 1 pomidor, gars¢ rukoli, 1
tyzeczka oliwy, pieprz.

Przygotowanie Na oliwie podgrzej fasole i pokrojonego pomidora. Whij jajka i mieszaj do $ciecia. Podaj z
rukola.

Wskazowka W dni z wiekszym apetytem dodaj kromke zytniego pieczywa. Fasole mozesz zastgpic
ciecierzyca.

04 Kanapki z twarozkiem i rzodkiewka
1 porcja ® 5 min e biatko 33-38 g

Sktadniki 150 g twarogu potttustego, 2 kromki pieczywa petnoziarnistego okoto 80 g, 2 tyzki jogurtu, 4
rzodkiewki, szczypiorek. Jezeli chcesz podbic jeszcze ilos¢ biatka dodaj drobiowa wedline.
Przygotowanie Rozgnie¢ twardg z jogurtem. Dodaj rzodkiewke i szczypiorek, dopraw i rozsmaruj na
pieczywie.

Wskazéwka Latem dorzu¢ pomidora. Twardg nie musi mie¢ napisu high protein, zeby dostarczat duzo
biatka.
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Sniadania kolejne propozycje

05 Owsianka ze skyrem i bananem
1 porcja ¢ 8 min e biatko 26-30 g
Sktadniki 50 g ptatkow owsianych, 200 g skyru, % banana, 150 ml wody, cynamon.

Przygotowanie Ugotuj ptatki w wodzie przez okoto 5 minut. Zdejmij z ognia, lekko przestudz i wmieszaj
skyr. Dodaj banana i cynamon.

Wskazéwka Skyr dodany po gotowaniu zachowa przyjemniejszg konsystencje. Porcje ptatkéw dopasu;j
do apetytu.

06 Kanapki z tuiczykiem, hummusem, oliwkami i warzywami.
1 porcja ¢ 3 min e biatko 24-28 g

Sktadniki 100-130 g tunczyka, pieczywo w postacji chleba lub butek orkiszowych, graham lub innego
bogatego w btonnik pieczywa, oliwki wedle uznania, warzywa zielone ogérek i/lub rukola itp

Przygotowanie pieczywo posmaruj hummusem i dodaj pozostate sktadniki.
Wskazowka Unikaj pieczywa ,biatego”, turiczyk najlepiej ze stoika ale nie jest to obligat.

07 Placuszki bananowe na bazie jajek
1 porcja e 15min e biatko 29-34 g

Sktadniki 3-4 jajka, 30 g - 60 g maki owsianej lub orkiszowej, % tyzeczki proszku do pieczenia
(opcjonalnie), 1 tyzeczka oleju, 100 - 150 g banana, 50 -80 min mleka lub napoju roslionnego.

Przygotowanie Wymieszaj doktadnie wszystkie sktadniki w mikserze. Na lekko nattuszczonej patelni
smaz mate placuszki na srednim ogniu po 2-3 minuty z kazdej strony, az srodek sie zetnie.

Wskazéwka Podawaj z owocami i/lub nabiatem. Domowe placuszki pozwalajg wybrac sktad i wielkos$¢
porciji.

08 Tosty z indykiem i mozzarellg
1 porcja ¢ 8 min e biatko 31-36 g

Sktadniki 2 kromki pieczywa petnoziarnistego okoto 80 g, 60 g gotowego indyka z bazy, 40 g mozzarelli,
1 pomidor, oregano.

Przygotowanie Na pieczywie utdz indyka i mozzarelle. Zapiecz w opiekaczu lub na patelni pod
przykryciem do rozpuszczenia sera i ogrzania miesa. Pomidora podaj obok.

Wskazéwka Baza biatkowa zastepuje tu wedline. Mozesz wykorzystaé kurczaka w wersji ziotowej.
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Sniadania kolejne propozycje

==

Przyktadowe positki i produkty. Zdjecia Pawet Wétkiewicz.

09 Omlet ze szpinakiem i serkiem wiejskim
1 porcja e 10 min e biatko 23-28 g
Sktadniki 2 jajka, 100 g serka wiejskiego, gars¢ szpinaku, 1 tyzeczka oliwy, pieprz.

Przygotowanie Krétko poddus szpinak na oliwie. Roztrzep jajka z serkiem, wlej na patelnie i smaz pod
przykryciem na matym ogniu, az omlet bedzie sSciety.

Wskazéwka Dla wiekszej porcji dodaj pieczywo i pomidora. Serek mozesz czesciowo rozgniesé
widelcem.

10 Nocne ptatki ze skyrem i jabtkiem
1 porcja ® 5 mininoc wlodéwce e biatko 27-31 g
Sktadniki 200 g skyru, 40 g ptatkdw owsianych, 100 ml mleka, % jabtka, cynamon.

Przygotowanie Wieczorem wymieszaj skyr, ptatki i mleko w zamykanym stoiku. Wstaw do lodéwki.
Rano dodaj pokrojone jabtko i cynamon.

Wskazéwka Przygotuj na nastepny dzien. Latem zamien jabtko na truskawki, a jesienig na gruszke.
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Obiady

Z gotowa baza przygotujesz wiekszosé tych dan w okoto kwadrans.

11 Kurczak z warzywami po meksykansku
1 porcja e 12 min e biatko 38-44 g

Sktadniki 100 g gotowego kurczaka z bazy, 250 g mrozonej mieszanki meksykanskiej z fasolg, 50 g
suchego kuskusu, papryka wedzona.

Przygotowanie Kuskus zalej wrzatkiem zgodnie z opakowaniem. Warzywa przygotuj na patelni wedtug
instrukcji producenta. Dodaj kurczaka, przypraw i doktadnie podgrzej. Podaj z kuskusem.

Wskazéwka Sama mieszanka warzywna nie zastepuje porcji miesa lub tofu. Uzyj bazy w wersji z
papryka.

12 Makaron z kurczakiem i suszonymi pomidorami
1 porcja e 15min e biatko 40 g

Sktadniki 70 g suchego makaronu petnoziarnistego, 100 g gotowego kurczaka, 30 g odsaczonych
suszonych pomidorow, garsé szpinaku.

Przygotowanie Ugotuj makaron. Na patelni podgrzej kurczaka, pomidory i szpinak z odrobing wody z
gotowania. Dodaj makaron.

Wskazéwka Pomidory odsgcz z nadmiaru oleju. To szybki sposéb na wykorzystanie ziotowej bazy
drobiowe;j.

13 Indyk curry z ryzem
1 porcja e 15min e biatko 34-40 g

Sktadniki 100 g gotowego indyka z bazy, 60 g suchego ryzu szybkiego gotowania, 100 g $wiezej papryki
pokrojonej lub bardziej polecamy pot puszki mleka kokosowego, curry.

Przygotowanie Ugotuj ryz. Papryka spozywana na $wiezo. Dodaj indyka i curry oraz mleczko kokosowe,
dobrze podgrzej. Jezeli jesz z jogurtem, po zdjeciu z ognia dodaj go i podaj z ryzem.

Wskazéwka Uzyj orientalnej wersji bazy. Jogurt dodawaj poza ogniem, aby ograniczy¢ zwarzenie.

14 Petnoziarnista pinsa z drobiem
1 porcja e 15 min e biatko 32-40 g

Sktadniki % petnoziarnistej bazy pinsy okoto 100 g, 80 g passaty bez dodatku cukru, 60 g gotowego lub
smazonego drobiu ewentulnie dobrej jakosci wedlina, 50 g mozzarelli light lub sera o obnizonej
zawartosci ttuszczu, rukola.

Przygotowanie Posmaruj pinse passata, dodaj mieso i ser. Piecz zgodnie z instrukcjg bazy, zwykle 6-10
minut w rozgrzanym piekarniku. Po pieczeniu dodaj rukole.

Wskazéwka Mozesz uzy¢ wedliny drobiowej. Jesli przygotowujesz catg baze, podwdj dodatki i podziel
na dwie porcje.
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Obiady kolejne propozycje

15 Tortilla z kurczakiem i Swierza miesznka warzyw lisciastych.
1 porcja e 7 min e biatko 39-45¢g

Sktadniki 1 tortilla petnoziarnista okoto 60 g, 80 g gotowego kurczaka, 150 g sataty lub mieszanki
warszyw lisciastych, pomidora i ogérka, czosnek, keczup z obnizong zawartos$cia cukru, majonez light.

Przygotowanie Wymieszaj keczup i majonez z czosnkiem i pieprzem. Posmaruj tortille, dodaj kurczaka i
pokrojone warzywa, zawin. Jedz na zimno lub krétko podgrzej samo mieso przed ztozeniem.

Wskazéwka To zastosowanie weekendowej bazy. Jesli zabierasz wrap do pracy, trzymaj go w chtodzie.

16 Kuskus z indykiem i warzywami
1 porcja ¢ 10 min e biatko 36-42 g

Sktadniki 100 g gotowego indyka, 60 g suchego kuskusu petnoziarnistego, 200 g ogérka, pomidora i
papryki lub przygotuj 200 g jednej kategorii warzywa, 1 tyzeczka oliwy, cytryna.

Przygotowanie Kuskus zalej wrzatkiem wedtug opakowania. Pokréj warzywa, usmaz indyka, oliwe i
cytryne. Wymieszaj z kuskusem.

Wskazéwka Wersja do pudetka, dobra réwniez na zimno. Zima uzyj cieptych warzyw z patelni.

17 tosos z brokutem i ryzem
1 porcja ¢ 20 min e biatko 36-41 g

Sktadniki 150 g surowego filetu z fososia, 50 g suchego ryzu szybkiego gotowania, 200 g brokutu
mrozonego, cytryna, pieprz.

Przygotowanie tososia dopraw i piecz okoto 12-18 minut w 200°C, az osiggnie 63°C wewnatrz. [7] W
tym czasie ugotuj ryz i brokut. Podaj z cytryna.

Wskazowka Porcja ryzu moze by¢ wieksza w dni aktywne. Ryby wprowadzajg réznorodnosc¢ do bazy
migsnej.

18 Tofu z soczewica w pomidorach
1 porcja e 15 min e biatko 30-38 g

Sktadniki 180 g tofu naturalnego z okoto 12 g biatka na 100 g, 100 g soczewicy z puszki po odsaczeniu,
150 g passaty, 150 g mrozonych warzyw, 1 tyzeczka oliwy.

Przygotowanie Tofu pokrdj i podsmaz na oliwie. Dodaj warzywa, a nastepnie passate i odsgczong
soczewice. Dus do przygotowania warzyw, dopraw papryka i czosnkiem.

Wskazowka Roslinna propozycja bez miesa. Zawartosé biatka w tofu rézni sie miedzy markami, wiec
sprawdz etykiete.
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Przyktadowe positki i produkty. Zdjecia Pawet Wétkiewicz.

19 Szybkie chili z indykiem i fasolg
1 porcja e 12 min e biatko 37-43 g

Sktadniki 90 g gotowego indyka w kawatkach, 120 g czerwonej fasoli po odsaczeniu, 200 g passaty, %
papryki, 1 tyzeczka oliwy, kumin.

Przygotowanie Papryke pokréj drobno i podsmaz na oliwie. Dodaj passate, fasole, indyka i kumin. Dus
okoto 8 minut, az papryka zmieknie i catos¢ bedzie goraca.

Wskazéwka Przy wiekszym zapotrzebowaniu dodaj pieczywo lub ryz. Fasole z puszki warto przeptukac.

20 Makaron z fasolka szparagowa z mielonym miesem
drobiowym/wotowym/wieprzowym z kasza gryczang
1 porcja e 15 min e biatko 30-36 g

Sktadniki 75-100 g suchego makaronu, 150-200 g mrozonej lub $wiezej fasolki szparagowej, oliwa z
oliwek, 100-170 g wybranego miesa.

Przygotowanie Ugotuj kasze oraz fasolke wedtug opakowania. Odrebnie usmaz mieso.

Wskazowka: Jest to swietne danie do przygotowania nawet na dwie trzy porcje gdyz wszystko mozna
umiesci¢ w jednym lunch boxie i albo przechowaé w lodéwce lub tatwo zabraé do pracy.
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Kolacje

Proste wieczorne positki na zimno i na ciepto.

21 Wytrawna miska skyru z tunczykiem
1 porcja e 5min e biatko42-48 g

Sktadniki 200 g skyru, 80 g tuiczyka w sosie wtasnym po odsaczeniu, 200 g ogérka i pomidora, 1
kromka pieczywa okoto 40 g, cytryna.

Przygotowanie Wymieszaj skyr z cytryng, pieprzem i szczypiorkiem. Dodaj tuinczyka oraz pokrojone
warzywa. Podaj z pieczywem.

Wskazéwka Tunczyka stosuj wymiennie z innymi rybami, jajkami lub kurczakiem. To jedna z opcji na
szybki wieczér.

22 Satatka z twarogiem i chrupigcymi warzywami
1 porcja ¢ 7 min e biatko 30-35 g

Sktadniki 150 g twarogu potttustego, 250 g sataty, ogérka, rzodkiewki i papryki, 1 kromka pieczywa
okoto 40 g, 1 tyzeczka oliwy, cytryna.

Przygotowanie Posiekaj warzywa, pokrusz twardg i wymieszaj. Dodaj oliwe, cytryne i pieprz. Podaj z
pieczywem.

Wskazéwka Drobne siekanie utatwia rownomierne wymieszanie sktadnikow. Twardg mozesz doprawic
ziotami i pieprzem.

23 Kanapki z pasta jajeczng i majonezem light
1 porcja e 5 min z gotowymi jajkami e biatko 27-31g

Sktadniki 2 jajka na twardo, 20-33 g majonezu light, 2 kromki pieczywa petnoziarnistego okoto 80 g, %
ogorka, 1 tyzeczka musztardy.

Przygotowanie Rozgniec jajka z majonezem i musztarda. Dopraw, rozsmaruj na pieczywie i dodaj
plasterki ogorka.

Wskazéwka Przygotowanie od surowych jajek zajmie okoto 15 minut. Paste przechowuj w lodéwce i
jedz $wiezo przygotowana.

24 Satatka z kurczakiem i ciecierzyca

1 porcja e 7 min e biatko 36-42 g

Sktadniki 90 g gotowego kurczaka, 100 g ciecierzycy po odsaczeniu, 200 g pomidora, ogorka i sataty, 1
tyzeczka oliwy, cytryna.

Przygotowanie Przeptucz ciecierzyce. Pokréj warzywa i mieso, wymieszaj z oliwg i cytryna. Dopraw
pieprzem i ziotami.

Wskazoéwka Ciecierzyca uzupetnia positek o btonnik i weglowodany. Sprawdza sie z ziotowa bazg
drobiowa.
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Kolacje kolejne propozycje

25 Omlet z pieczarkami i mozzarellg
1 porcja e 12 min e biatko 28-33 g
Sktadniki 2 jajka, 60 g mozzarelli light, 150 g pieczarek, gars¢ rukoli, 1 tyzeczka oliwy.

Przygotowanie Pieczarki pokréji podsmaz na oliwie. Dodaj roztrzepane jajka oraz porwang mozzarelle.
Smaz pod przykryciem do $ciecia, podaj z rukola.

Wskazéwka Zwykta mozzarella tez sie sprawdzi; zmieni zawarto$¢ ttuszczu i nieco ilo$¢ biatka.

26 Tosty z pastg z sardynki
1 porcja ® 7 min e biatko 31-36 g

Sktadniki 100 g sardynek lub innej ryby z puszki po odsaczeniu, 2 kromki pieczywa okoto 80 g, ogdérek
kiszony, cytryna.

Przygotowanie Sardynki rozgniec¢ z kilkoma kroplami cytryny. Rozsmaruj na podpieczonym chlebie.
Dodaj ogdrka kiszonego.

Wskazowka To alternatywa dla tunczyka. Ryby z puszki i kiszonki mogg byc¢ stone, wiec dopraw dopiero
po sprébowaniu.

27 Serek wiejski z fasolg i pomidorem
1 porcja ® 5 min e biatko 30-35¢g
Sktadniki 200 g serka wiejskiego, 100 g biatej fasoli po odsaczeniu, 1 duzy pomidor, szczypiorek, pieprz.

Przygotowanie Przeptucz i odsacz fasole. Pokréj pomidora. Potacz z serkiem i szczypiorkiem, dopraw
pieprzem.

Wskazéwka Zjedz jako miske lub z kromka pieczywa. Zwykty serek wiejski jest wystarczajagcym zrédtem
biatka.

28 Ciepta tortilla z indykiem i serem
1 porcja ¢ 10 min e biatko 32-38 g

Sktadniki 1 tortilla petnoziarnista okoto 60 g, 80 g gotowego indyka, 40 g mozzarelli, 150 g papryki i
pomidora, oregano.

Przygotowanie Na potowie tortilli utéz indyka i ser, zt6z na pot. Podgrzewaj na suchej patelni pod
przykryciem z obu stron, az ser sie rozpusci, a mieso dobrze ogrzeje. Warzywa podaj obok.

Wskazowka To ciepta kolacja z weekendowej bazy. Papryke mozesz wczeéniej krétko poddusié.
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Kolacje kolejne propozycje

29 Tofu ze szpinakiem na patelni
1 porcja e 12 min e biatko 27-35¢g

Sktadniki 180 g tofu naturalnego z okoto 12 g biatka na 100 g, 150 g szpinaku mrozonego, 2 kromki
pieczywa okoto 80 g, 1 tyzeczka oliwy, kurkuma.

Przygotowanie Szpinak rozmroz na patelni wedtug opakowania. Dodaj oliwe i pokruszone tofu, dopraw
kurkuma, czosnkiem i pieprzem. Podgrzej, podaj z pieczywem.

Wskazéwka Roslinna kolacja z niewielka liczba sktadnikéw. Tofu mozna wczesniej przyprawié, ale
przechowuj je zgodnie z etykiets.

30 Zupa pomidorowa z kurczakiem i fasolg
1 porcja e 12min e biatko 34-40 g

Sktadniki 80 g gotowego kurczaka, 100 g biatej fasoli po odsaczeniu, 250 g passaty, 150 ml wody, 50 g
skyru, bazylia.

Przygotowanie Podgrzej passate z wodg i fasolg. Dodaj kurczaka, gotuj kilka minut do doktadnego
ogrzania. Zdejmij z ognia i wmieszaj skyr. Dopraw bazylia.

Wskazowka Gestos¢ reguluj woda. Przy wiekszym gtodzie dodaj petnoziarnistg grzanke.
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Przekaski

Mate positki i awaryjne zestawy, kiedy brakuje czasu.

31 Pitny skyr w biegu
1 porcja e 1 min e biatko 20-30 g wedtug etykiety

Sktadniki 1 butelka pitnego skyru lub jogurtu wysokobiatkowego dostarczajgca 20-30 g biatka;
opcjonalnie 1 jabtko.

Przygotowanie Wstrzasnij i wypij. Owoc dodaj, jesli przerwa do kolejnego positku jest dtuga.

Wskazowka Przyktad: skyr waniliowy Pigtnica bez dodatku cukru ma 26 g biatka w butelce. [6] Bez
dodatku cukru nie oznacza braku naturalnych cukréw mlecznych.

32 Skyr kakaowy z malinami
1 porcja e 3 min e biatko21-24 g
Sktadniki 200 g skyru naturalnego, 1 tyzeczka kakao okoto 5 g, 80 g malin.

Przygotowanie Wymieszaj skyr z kakao. Dodaj maliny $wieze lub rozmrozone. Jesli masa jest zbyt gesta,
dolej tyzke mleka lub wody.

Wskazowka Prosta stodka przekaska. W razie potrzeby dostodzZ niewielks iloscig wybranego dodatku.

33 Serek wiejski z jabtkiem i cynamonem
1 porcja ¢ 3 min e biatko 22-25g¢g
Sktadniki 200 g serka wiejskiego, 1 mate jabtko, cynamon.

Przygotowanie Pokréj jabtko w kostke, dodaj do serka i posyp cynamonem. Mozesz czes$¢ jabtka zetrzec
na tarce.

Wskazéwka Jesienia i zima jabtko mozna zamieni¢ na gruszke. Serek wybierz naturalny.

34 Dip ze skyru i stupki warzyw

1 porcja e 5 min e biatko21-24 g

Sktadniki 200 g skyru, 200 g marchewki, ogérka i papryki, koperek, czosnek, cytryna.

Przygotowanie Skyr wymieszaj z koperkiem, czosnkiem i cytryna. Warzywa pokréj w stupki i maczaj w
dipie.

Wskazéwka Przygotuj warzywa wieczorem. Dip mozesz wykorzysta¢ rowniez jako sos do tortilli.
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Przekaski kolejne propozycje

35 Maty wrap z indykiem
1 porcja e 5 min e biatko 21-25¢g
Sktadniki % tortilli okoto 30 g, 60 g gotowego indyka, 30 g skyru, kilka lisci sataty i plasterkow ogérka.

Przygotowanie Posmaruj tortille skyrem, dodaj indyka i warzywa. Zwin ciasno, a do transportu zapakuj w
maty pojemnik.

Wskazéwka To mini positek z bazy biatkowej. Do pracy przewoz go w torbie chtodzacej, jesli nie trafia
od razu do lodéwki.

36 Krem twarogowy z owocami

1 porcja ® 5 min e biatko 26-30 g

Sktadniki 120 g twarogu potttustego, 50 g skyru, 100 g truskawek lub boréwek, wanilia.
Przygotowanie Rozgniec twardg ze skyrem i wanilig albo kréotko zblenduj. Dodaj owoce.

Wskazowka Konsystencje reguluj tyzka wody. Poza sezonem wybierz owoce mrozone i rozmroz je
zgodnie z instrukcja.

37 Jajka z dipem i pomidorkami

1 porcja e 3 min z gotowymi jajkami e biatko 23-26¢g

Sktadniki 2 jajka na twardo, 100 g skyru, 100 g pomidorkéw, musztarda, pieprz.

Przygotowanie Potacz skyr z odrobing musztardy. Pokréj jajka, podaj z dipem i pomidorkami.
Wskazéwka Bez gotowych jajek dolicz okoto 10-12 minut. Dip zwieksza biatko w poréwnaniu z samymi
jajkami.

38 Koktajl ze skyru i banana

1 porcja e 3 min e biatko 23-27 g

Sktadniki 200 g skyru, 100 ml mleka, % banana, cynamon, woda wedtug potrzeby.

Przygotowanie Zblenduj wszystkie sktadniki. Dolej wode, jesli wolisz rzadszy koktajl. Wypij po
przygotowaniu.

Wskazowka Petny banan da wiecej energii. Koktajl przewoz w chtodzie, tak samo jak inne produkty
mleczne.
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Przekaski kolejne propozycje
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Przyktadowe positki i produkty.

39 Edamame z cytryna
1 porcja ¢ 8 min e biatko 20-24 g

40 Gotowe placuszki i maty skyr
1 porcja e 3-5 min e biatko okoto 25-29 g

Sktadniki 90 g gotowych placuszkéw wysokobiatkowych o zawartosci okoto 12 g biatkana 100 g, 150 g
skyru naturalnego, 50 g owocow.

Przygotowanie Placuszki podgrzej wedtug opakowania. Podaj ze skyrem i owocami. Jesli majg dotagczony
sos, jego ilos¢ dobierz do smaku.

Wskazéwka Awaryjna opcja przy braku czasu. Przelicz etykiete na zjedzong porcje; liczba na froncie
moze dotyczy¢ catego opakowania.

Bakoma Maxi Meal to wiekszy gotowy positek: na sfotografowanym opakowaniu widnieje 33,5 g biatka i 500 kcal.
Moze by¢ opcjg awaryjna, ale nie traktuj catej butelki jak matej przekaski. Sprawdz aktualng etykiete.
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Te same przepisy przez caty rok

Biatkowy sktadnik zostaje, a warzywa i owoce zmieniaj zaleznie od sezonu i dostepnosci. Mrozonki,
straczki z puszki oraz passata skracajg gotowanie i pomagaja korzystaé z tych przepiséw przez caty rok.

Do dan wytrawnych Do sniadan i przekasek

. Rzodkiewka, szczypiorek, szpinak, mtoda Jabtko, owoce mrozone; pod koniec wiosny
Wiosnha .
satata truskawki
Pomidor, ogérek, cukinia, papryka, swieze . o . ..
Lato Jiota Maliny, boréwki, truskawki, brzoskwinie
Jesien Dynia, pieczarki, papryka, buraki Jabtka, gruszki, sliwki, cynamon
Zima Warzywa mrozone, kiszonki, marchew, Orasa Tress, (5, Ge

passata

Lista zakupow do wiasnego zestawu

Woybierz 2 $niadania, 3-4 obiady lub kolacje i 2 przekaski. Kup sktadniki do tych dan, zamiast gromadzi¢
produkty do wszystkich 40 propozyciji. llosci pomnéz przez liczbe porcji i 0sob.

Biatko Kurczak lub indyk na baze, mieso mielone, jajka, skyr, twardg albo serek wiejski; zamiennie ryba,
tofu, fasola lub soczewica.

Weglowodany Ptatki owsiane, pieczywo petnoziarniste, tortille, makaron, ryz lub kuskus.

Warzywa i owoce Kilka swiezych produktow sezonowych, 1-2 mieszanki mrozone, owoce $wieze lub
mrozone.

Dodatki Passata, oliwa, przyprawy, cytryna, musztarda; olej Iniany do dan na zimno.

Pierwszy weekend

Woybierz trzy dania z bazg, przygotuj mieso w dwéch lub trzech smakach i podpisz pojemniki. Na rano
przygotuj skyr z ptatkami, a na awaryjny moment miej pitny skyr. Zacznij od tego, co realnie miesci sie w
Twoim tygodniu.

Polecenia i zastrzezenia.

Poradnik jest tylko ispiracja i nie zastgpi zbilansowanej diety oraz specjalistycznych konsultacji z
dietetykiem czy lekarzem, szczegdlnie przy uwzglednieniu réznego rodzaju probleméw zdrowotncyh.
Poradnik ma warto$c edukacyjng i moze by¢ podstawg do inspiracji czesci Twoich positkow.
Jednoczesnie serdecznie polecamy podobny styl przygotowywania positkbw z kanatu yt policzona
szama:

https://www.youtube.com/results?search_query=policzona+szama

Dla zainteresowanych, wiecej wiedzy z zakresu zywienia jest dostepne na stronie Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej:

https://ncez.pzh.gov.pl/e-booki/

Polecamy mieso najwyzszej jakosci z ,Miesnej paczki”.
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Etykiety i informacje do przepisow

Sprawdzaj porcje na opakowaniu

llo$¢ biatka na 100 g pomnoz przez mase zjedzonego produktu i podziel przez 100. Przyktad: produkt ma
12 g biatka na 100 g, wiec porcja 90 g dostarczy okoto 10,8 g. Do tego dolicz pozostate sktadniki.
Okreslenie wysokobiatkowy nie méwi samo w sobie, ile biatka zjesz.

Warianty produktoéw ze zdjeé sa przyktadami, a nie wymagang lista marek. Wybierz podobny produkt i
sprawdz jego etykiete. Bez dodatku cukru oznacza cos$ innego niz bez cukréw; produkty mleczne i owoce
moga zawierac naturalne cukry.

Informacje o szacunkach

Zakresy biatka obliczono orientacyjnie z typowych wartosci produktow i podanych porcji. Nie sg analiza
laboratoryjng. Dla drobiu z bazy przyjeto okoto 28-31 g biatka na 100 g gotowej piersi, dla skyru okoto
10-11 g na 100 g. Inne czesci miesa, marki nabiatu i tofu moga zmienié¢ wynik. Czasy zalezg od sprzetu i
wprawy.

Proponowane porcje sg punktem wyjscia dla osoby dorostej. Dopasuj ilos¢ catego positku do apetytu,
aktywnosci i swojego celu. W kazdym tygodniu korzystaj z roznych zrédet biatka, a takze warzyw,
owocow i produktow petnoziarnistych.

Zrodta informacii

[1] NCEZ Biatko - rola w organizmie, zapotrzebowanie i dobre zrédta pokarmowe

[2] EFSA Population reference intakes for protein

[3] USDA FSIS Leftovers and Food Safety

[4] USDA FSIS Chicken from Farm to Table

[5] USDA FSIS Can | keep meat in vacuum packages at room temperature

[6] Piatnica Skyr pitny wanilia bez dodatku cukru; takze etykiety produktéw na zdjeciach
[7] FoodSafety.gov Cook to a Safe Minimum Internal Temperature

Kod Do Zdrowia | Training Room

Wiecej bezptatnych materiatéw: koddozdrowia.pl
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https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/zasady-zdrowego-zywienia/bialko-rola-w-organizmie-zapotrzebowanie-i-dobre-zrodla-pokarmowe/
https://www.efsa.europa.eu/en/press/news/120209
https://www.fsis.usda.gov/food-safety/safe-food-handling-and-preparation/food-safety-basics/leftovers-and-food-safety
https://www.fsis.usda.gov/food-safety/safe-food-handling-and-preparation/poultry/chicken-farm-table
https://ask.fsis.usda.gov/article/Can-I-keep-meat-in-vacuum-packages-at-room-temperature
https://piatnica.com.pl/produkt/jogurt-pitny-skyr-bez-dodatku-cukru-wanilia/
https://www.foodsafety.gov/food-safety-charts/safe-minimum-internal-temperatures
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