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Jesli nauczysz sie postugiwac restauracyjnym
menu, Twoj obiad poza domem z pewnoscia
bedzie udany.




Oto kilka wskazowek, ktore pomoga Ci jes¢ madrze w restauracjach.

WYBIERZ DANIE JESZCZE W DOMU
Zdecyduj sie, zanim wyjdziesz do restauracji, i pozostan przy swoim wyborze, gdy
juz do niej dotrzesz.

USIADZ W CICHYM MIEJSCU

Osoby siedzace w bardziej zattoczonych miejscach restauracji (np. przy oknie
lub przed telewizorem) jedza o wiele wiecej niz pozostate osoby. Popros o stolik
w cichym miejscu.

ZAMOW JEDZENIE JAKO PIERWSZA OSOBA W GRUPIE

Zamawiajac swoje danie przed innymi, unikniesz pokusy zdecydowania sie na
mniej zdrowe danie wybrane przez jednego ze znajomych. Jesli nie masz takiej
mozliwosci, podejmij decyzje, zamknij menu i powtarzaj sobie swoj wyboér, aby
przy nim pozostac.

JEDZ PO SWOJEMU

Przed ztozeniem zamowienia zapytaj kelnera o dania, aby podja¢ wiasciwy

i Swiadomy wybor. Oto niektore z pytan, jakie warto zadac:

© Jak przygotowywane jest to danie (smazone, pieczone itp.)? Czy mozna je
zmienic?

O Jakie sa jego skfadniki? Czy mozna wybra¢ pomiedzy opcja nisko-
a wysokokaloryczna?

O Jakie dodatki zawiera to danie? Czy moge zamieni¢ pare rzeczy, np. pieczone
ziemniaki zamiast frytek, lub wzia¢ potréjna porcje warzyw zamiast ziemniakéw
lub makaronu?

O Jak duze sa porcje?

O Nie boj sie sktadania dodatkowych présb, np. o przygotowanie dania z uzyciem
minimalnej ilosci masta lub oleju albo o ugotowanie lub upieczenie czegos
zamiast smazenia.

WYBIERAJ DANIA PRZYGOTOWYWANE Z UZYCIEM NIEWIELKIE)
ILOSCI TEUSZCZU

Wybieraj dania grillowane, gotowane lub pieczone zamiast smazonych na patelni
lub w gtebokim oleju. Pieczone, gotowane (w tym na parze) i grillowane ryby, dréb
bez skéry oraz chude miesa i warzywa zapewnia Ci doskonate wrazenia smakowe,
bez zbednych kalorii.
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Kreatywnie wybieraj pozycje menu

© Przekaski (np. chleb, frytki/czipsy z salsa, grzanki, tacos, grissini) sa petne kalorii
i zapetnia Ci zotadek, zanim otrzymasz swoje zdrowe danie gtéwne. Unikaj ich
lub popros o ich usuniecie.
© Rozwaz podzielenie sie daniem gtéwnym z jednym z przyjaciot.
O Alternatywnie mozesz zamowic jedna przystawke i zastapi¢ nia danie gtéwne.
Rozwaz nastepujace zdrowe opdje:
— gotowane na parze ryby, grillowane warzywa lub klarowne zupy;
— pozbawione sera, majonezu, ttustego miesa satatki z sosem na bazie
oliwy/oleju;
— zamow suréwke lub porcje gotowanych warzyw jako jedna z przekasek,
ktéra uzupetni Twoje danie i sprawi, ze najesz sie do syta bez dodawania
zbednych kalorii.

STARAJ SIE KONTROLOWAC WIELKOSC PORCJI

Niektére restauracje podaja naprawde wielkie porcje. Rozwaz podzielenie sie
positkiem z jednym z przyjaciot. Powolne jedzenie pomoze Ci rozpoznawac
wewnetrzne sygnaty ciata dotyczace gtodu oraz zapobiegac objadaniu sie. Pamietaj,
Ze uczucie sytosci moze nastapi¢ dopiero kilka minut po zakonczeniu positku.

Pomysl o swoim talerzu zdrowia i kontroluj ilos¢ zjadanej zywnosci z kazdej grupy.
Trzymaj sie zaplanowanej z gory liczby porcji. Pamietaj, ze w okreslaniu wielkosci
porcji pomoze Ci Twoja reka, np.:

O jedna porcja upieczonego miesa, kurczaka lub ryby wyglada jak otwarta dton
i jest mniej wiecej rozmiaréw talii kart

O pordja satatki wyglada jak gars¢

O jedna porcja warzyw lub owocéw jest mniej wiecej wielkosci piesci lub pitki do
tenisa

O jedna porcja dressingu do satatki jest mniej wiecej wielkosci kciuka




Satatki, przystawki
oraz desery
W restaurac]l

JEDZ DUZO SALATEK

TO, CZY SALATKA BEDZIE DOBRYM
UL 7y 70 YM WYBOREM ZYWIENIOWYM,
ZALEZY W GEOWNEJ MIERZE OD

WYBRANEGO DRESSINGU (SOSU)

O Wybieraj niskokaloryczne dressingi (np. sosy winegret lub $wiezo wycisniety
sok z cytryny)

O W przypadku gestych dressingéw uzywaj widelca. Zanurz korcéwke widelca
w dressingu, a nastepnie rozprowadZ go po lisciach, aby wzbogaci¢ jego
smakiem catg satatke

O W przypadku rzadszych dressingéw odmierz odpowiednia ilos¢ tyzeczka

O Unikaj satatek z ziemniakami czy makaronem oraz tych przygotowanych na
bazie majonezu.

NIE JEDZ ZBYT WIELU PRZYSTAWEK

Wybieraj gotowane na parze lub surowe warzywa.

OGRANICZ SPOZYCIE ALKOHOLU

Napoje rowniez moga zniweczy¢ wysitki wktadane w przestrzeganie diety. Drinki
na bazie alkoholu i napojow kolorowych maja duzo kalorii, a alkohol moze obnizy¢
Twoja determinacje. Ponadto alkohol zawiera duza ilos¢ kalorii. Ogranicz jego
spozycie.

DESERY — ZASADA TRZECH KAWAELKOW

Postaraj sie zaspokoi¢ che¢ zjedzenia czegos stodkiego, wybierajac Swiezy owoc.
Jesli jednak marzysz o stodkim deserze, po zjedzeniu trzech kawatkow (tyzek),
popros kelnera o zabranie deseru ze stotu.
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Kontakty towarzyskie

Postepuj zgodnie z nastepujacymi
wskazéwkami, aby czerpac przyjemnos¢
z wydarzen towarzyskich i trzymac sie
swojego planu zdrowego odzywiania.

POPROS O WSPARCIE W REALIZOWANIU SWOJEGO NOWEGO
PLANU ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Daj znac¢ cztonkom rodziny i znajomym, ze stosujesz diete, i popros ich o wsparcie.

PRZYGOTUJ SOBIE PLAN, ZANIM UDASZ SIE NA IMPREZE

Masz pare réznych opcji w zaleznosci od imprezy:

O 7Zjedz cos jeszcze w domu, gdy masz nad jedzeniem petna kontrole (np. surowe
warzywa).

O Postaraj sie zaplanowa¢, co bedziesz jes¢ na imprezie. Utatwi Ci to trzymanie
sie swojego planu i wybieranie zdrowych dan juz na miejscu.

O zaproponuij, ze przyniesiesz na impreze niskokaloryczne danie.

NA IMPREZACH

O Nie boj sie uprzejmie, ale stanowczo odmawiac.

O Nie przebywaj w poblizu wysokokalorycznych dan, takich jak frytki/chipsy oraz
inne przekaski. Utatwi Ci to oparcie sie pokusie (,,co z oczu, to z serca”).

O Trzymaj co$ w dioniach, np. niskokaloryczny napoj.

O Odtdz talerz, gdy skonczysz jesc.

© Nie pij zbyt duzo alkoholu, poniewaz zawiera duza ilos¢ kalorii i moze wptynac
negatywnie na Twoja determinacje.




Przy bufecie 1

Postepuj zgodnie z ponizszymi wskazéwkami, aby spozywac zdrowe i smaczne
dania, nawet podczas imprez ze szwedzkim stotem.

STRATEGICZNIE WYBIERZ MIEJSCE
Cztowiek polega gtéwnie na swoim wzroku, dlatego jesli usiadziesz w miejscu,
z ktérego nie widac bufetu, nie ulegniesz tak tatwo pokusie.

SPRAWDZ CAtA OFERTE BUFETU
Poswiec¢ chwile na przejrzenie oferowanych dan, aby dokona¢ madrego wyboru.
Pamietaj o swoim talerzu zdrowia.

WYBIERAJ KLAROWNE ZUPY I/LUB SALATKI

Obie opcje sa madrymi sposobami radzenia sobie z gtodem. Klarowne zupy na
bazie rosotu lub wywaru warzywnego zapetnia Ci zotadek, a zawieraja bardzo
mato kalorii. Satatki natomiast dostarczaja duzej ilosci btonnika! Pamietaj, aby
unika¢ grzanek, parmezanu i innych wysokokalorycznych posypek do satatek.
Madrze wybierz dressing.

WYPEENI) ZOLADEK WARZYWAM|

Pamietaj o swoim talerzu zdrowia. Warzywa sa sycace i zawieraja niewiele kalorii,
pod warunkiem ze zostaty spozyte na surowo, ugotowane lub upieczone bez
dodatku ttuszczu. Uzywaj przypraw i ziot, aby wzmocni¢ smak dan.

WYBIERAJ DANIA Z DUZA ZAWARTOSCIA BIALKA

Chude miesa, drob i ryby sa doskonatym Zrédtem biatka. Dodatkowo szybko
zapewniaja uczucie sytosci. Wybieraj miesa i ryby grillowane lub pieczone
z niewielka iloscia oleju. Uwazaj na panierowane, smazone miesa, ryby i owoce
morza — zawieraja zbyt duzo kalorii.
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WYBIERAJ NISKOKALORYCZNE SOSY | PRODUKTY GOTOWANE
Sosy $mietanowe to ukryte kalorie, wiec wybieraj sosy pomidorowe. Dobrym
sposobem jest zamowienie sosu jako osobnej przystawki, aby go posmakowac
i kontrolowac jego ilos¢ w daniu. Grillowane, gotowane i pieczone dania maja
o wiele mniej kalorii niz panierowane i smazone.

NA DESER PRZYGOTUJ SOBIE TALERZ SWIEZYCH OWOCOW
Wybierz mieszanke swiezych owocéw na deser. Mozesz tez zrobi¢ sobie szklanke
herbaty lub filizanke kawy.

CO PIC? NAJLEPIEJ DUZO WODY!

Napdj gazowany lub soki to zbedne kalorie — lepiej je wykorzysta¢ na sycace dania.
Dodatkowa korzys¢ jest taka, ze woda szybko zapewnia uczucie sytosci, wiec zjesz
mniej.

JEDZ POWOLI

Mdzg otrzymuje od zotadka informacje o sytosci dopiero po okoto 20 minutach.
Jedz wiec powoli, doktadnie gryz, odktadaj néz i widelec pomiedzy kesami. Jesli
pod koniec jedzenia positku bedziesz nadal odczuwac¢ gtéd, sprobuj poczekac
10-20 minut. Po tym czasie uczucie gtodu moze minac¢.

/WERBUJ RODZINE | PRZYJACIOL

Wsparcie bliskich naprawde Ci pomoze. Popros ich o pomoc w wybieraniu zdrowe;
zywnosci. Wyjasnij im, jak uzywasz talerzy zdrowia oraz w jaki sposéb zostat
wybrany Twoj plan odzywiania. Moze sie okazac, ze rowniez zdecyduja sie zmieni¢
swoj styl zycia!
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Moje ulubione dodatki
| niskokaloryczne
przystawki

Ponizej zanotuj swoje ulubione niskokaloryczne dania, sosy, przystawki i dodatki,
ktére czesto pojawiaja sie na imprezach lub sa dostepne w restauracjach.

Taka lista pomoze Ci wybra¢ produkty niskokaloryczne, odpowiednie dla Ciebie.
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