Polish
“ Food First — Jedz tak, aby lepiej sie czué NHS,

Greater Glasgow
and Clyde

W niniejszej ulotce znajdziesz wskazowki dotyczace tego, jak zwiekszy¢ ilo§¢ spozywanych pokarmoéw
poprzez wprowadzenie pewnych zmian w sposobie odzywiania si¢ i przyjmowania napojow.

Pamietaj, ze spozywanie wiekszej ilosci positkdow moze przyczynic¢ sie do poprawy apetytu.
Przyjmowanie napojow przed positkami moze sprawic¢, ze bedziesz bardziej syty - najlepszym rozwigzaniem jest picie po positkach.

tatwiej bedzie Ci dostarczy¢ do organizmu
dodatkowe sktadniki odzywcze, jesli bedziesz

Mozesz rowniez wzbogacic¢ positki i przekaski
o dodatkowe sktadniki odzywcze, dodajac do nich

jesc¢ czesciej, ale mniejsze porcje.

produkty takie jak masto, ser, Smietana i sosy.

Sniadanie

Owsianka lub pfatki zbozowe z petnottustym milekiem
Tost z mastem, mastem orzechowym lub dzemem
Petnottusty jogurt z owocami

Nalesniki lub stodkie wypieki
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Kanapka z jajkiem, serem lub tunczykiem i majonezem
Paréwki w ciescie, kisz lub samosy

Tost z jajecznicg lub omlet

Makaron lub danie typu stir-fry z kurczakiem lub wotowing
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Glowne positki

Zapiekanki, gulasze lub sos curry z ziemniakami lub ryzem
Spaghetti bolognese lub lazanie

Makaron z serem lub kalafior z serem

Ziemniaki w mundurkach z fasolg, serem lub satatkg z biatej kapusty
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Zupy i puddingi

Zupy z buteczkg maslang
Lody z owocami, budyn, pudding ryzowy lub trifle (deser z truskawkami)
Serniki lub ciasta
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Przekaski

Ciastko typu scone z kremem i dzemem

Orzechy lub oliwki

Czekoladowe lub zwykte herbatniki

Chipsy z dipem lub paluszki chlebowe z humusem
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Napoje

Staraj sie wypija¢ 6-8 szklanek dziennie

Herbata lub kawa z petnottustym mlekiem

Sok owocowy, petnottuste mleko, smoothie lub koktajle mleczne
Przepis na domowy koktajl mleczny:

= 200 ml petnottustego mleka, 4-5 tyzeczek koktajlu mlecznego
w proszku i 6 tyzeczek suszonego mleka w proszku

= Wsyp koktajl mleczny w proszku i suszone mleko w proszku do
szklanki, dolej powoli mleko, doktadnie wymieszaj i gotowe
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