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Dla kogo jest ten plan?

Ten plan zywienia jest przeznaczony dla aktywnych oséb w wieku 65+, ktore:

* Nie chorujg na cukrzyce, nadcisnienie ani osteoporoze (lub majg je pod dobrg kontrolg)
» Chcg utrzymac energie i witalno$¢ na co dzien

» Sg aktywne fizycznie — spacerujg, jezdzg na rowerze, chodza na basen

* Chcag zadbac¢ o mase miesniowg i zdrowe kosci

» Gotujg samodzielnie lub z pomocg bliskich

Jesli przyjmujesz leki na state, przed wdrozeniem planu skonsultuj sie z lekarzem lub dietetykiem.

Cele zywieniowe

 Kalorycznosé: 1800—2000 kcal dziennie

« Biatko: 1,2—-1,4 g na kg masy ciata dziennie (ochrona migsni)

» Wapn: 1200 mg dziennie (mocne ko$ci)

» Witamina D: wspierana suplementacjg

* Btonnik: 25—-30 g dziennie (zdrowe jelita, prawidtowy poziom cukru)

* Nawodnienie: minimum 1,5-2 litry dziennie

Zasady planu

1. **5 positkdow dziennie** w regularnych odstepach (co 3—4 godziny)

2. **Biatko w kazdym positku** — jajka, nabiat, mieso, ryby, rosliny strgczkowe

3. **Kolorowy talerz** — warzywa i owoce w kazdym positku, r6znorodne kolory oznaczajg rézne witaminy

4. **Minimum soli** — ziofa i przyprawy jako smak (tymianek, majeranek, koper, pietruszka)
5. **Thuszcze zdrowe™* — oliwa z oliwek, orzechy, ttuste ryby zamiast ttuszczéw nasyconych
6. **Ciepta woda z cytryng rano™ — nawadnianie od samego poczagtku dnia

7. **Produkty z polskich sklepéw** — bez egzotycznych skfadnikow
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DZIEN 1 — Poniedziatek

SNIADANIE ok. 420 kcal

Owsianka z jagodami i orzechami

- Ptatki owsiane goérskie: 60 g

- Mleko 2%: 200 ml

- Jagody (Swieze lub mrozone): 80 g
- Orzechy wioskie: 20 g

- Midd: 1 tyzeczka (7 g)

- Cynamon: szczypta

Ptatki zalej mlekiem i podgrzej na matym ogniu przez 5 minut, mieszajgc. Przetéz do miseczki, dodaj jagody,
orzechy i tyzeczke miodu. Posyp cynamonem.

Biatko 14 g | Weglowodany 58 g | Ttuszcze 14 g

Wskazowka Ali

Owsianka to jeden z najlepszych produktow dla serca. Beta-glukan zawarty w ptatkach owsianych obniza cholesterol.
Jesli nie masz jagod, uzyj mrozonych — sg réwnie wartosciowe.

Il SNIADANIE ok. 230 kcal

Kanapka z twarozkiem i rzodkiewka

- Chleb zytni razowy: 2 kromki (70 g)
- Twardg potttusty: 80 g

- Rzodkiewka: 4 sztuki

- Szczypiorek: 1 tyzka

- S6l: minimalna ilosé
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I Chleb posmaruj twarozkiem, dodaj pokrojone rzodkiewki i posyp szczypiorkiem.
Biatko 16 g | Weglowodany 28 g | Ttuszcze 5 g

Wskazowka Ali

Twardg to doskonate Zrodto wapnia i biatka. Wybieraj pofttusty — ma dobry balans miedzy warto$ciami odzywczymi a
kalorycznoScig.

OBIAD ok. 580 kcal

Zupa zurkowa z jajkiem i ziemniakami + piers z kurczaka z warzywami

- Zur (zakwas): 200 m|

- Wywar warzywny: 400 mi

- Jajko ugotowane na twardo: 1 sztuka
- Ziemniaki: 150 g

- Czosnek: 1 zgbek

- Majeranek: 1 tyzeczka

- Smietana 12%: 2 tyzki (30 g)
- Pier$ z kurczaka: 150 g

- Marchew: 100 g

- Pietruszka korzen: 50 g

- Cukinia: 100 g

- Oliwa z oliwek: 1 tyzka

- Tymianek, czosnek, pieprz

Zurek: Ziemniaki ugotuj, zakwas podgrzej z wywarem i czosnkiem, dopraw majerankiem. Dodaj ziemniaki i
pokrojone jajko, na kohcu smietane. Kurczak: Piers oprosz przyprawami, du$ na oliwie z pokrojonymi
warzywami przez 25 minut pod przykryciem.

Biatko 46 g | Weglowodany 52 g | Ttuszcze 18 g

Wskazowka Ali

Zurek to tradycyjna polska zupa, ktéra jest réwnoczesnie probiotyczna — zakwas zytni wspomaga jelita. Majeranek
utatwia trawienie.
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PODWIECZOREK ok. 210 kcal

Kefir z bananem i siemieniem Inianym

- Kefir naturalny: 200 ml
- Banan: 1 maty (100 g)
- Siemie Iniane mielone: 1 tyzka (10 g)

I Zblenduj lub wymieszaj kefir z bananem, wsyp siemie Iniane. Podaj od razu.
Biatko 8 g | Weglowodany 34 g | Ttuszcze 4 g

Wskazowka Ali

Siemie Iniane to jedno z najlepszych zrédet kwasow omega-3 dla osob, ktére nie jedzg ryb. Miel je tuz przed
Jjedzeniem — cafte ziarna przechodzg przez jelita niestrawione.

KOLACJA ok. 380 kcal

Satatka z tunczykiem, jajkiem i warzywami

- Tunczyk w wodzie (puszka): 100 g

- Jajko ugotowane na twardo: 1 sztuka
- Pomidor: 1 sztuka (150 g)

- Ogorek: 1/2 sztuki (100 g)

- Safata lodowa: gars¢ (50 g)

- Oliwa z oliwek: 1 tyzka

- Sok z cytryny, pieprz, ziota

- Chleb zytni: 1 kromka (35 g)

‘ Wszystkie warzywa pokroj. Tunczyka odsgcz. Potgcz skiadniki, skrop oliwg i cytryng, dopraw pieprzem i
ziotami.

Biatko 28 g | Weglowodany 22 g | Ttuszcze 14 g

Wskazowka Ali

Kolacja powinna byc¢ lekka, spozyta najlepiej 2—3 godziny przed snem. Tunczyk dostarcza omega-3 i biatka, a
warzywa — btonnika wspomagajgcego trawienie przez noc.
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Lista zakupow na caty tydzien

Nabiat i jajka

* Mleko 2% — 2 litry

« Jogurt naturalny 2% — 4 opakowania (po 150-200 g)
* Kefir naturalny — 1 litr

» Twardg potttusty — 300 g

* Serek wiejski — 2 opakowania (po 150 g)

* Ser zo6tty — 150 g, ser mozzarella— 125 g

+ Smietana 12% — 200 ml

* Jajka — 16 sztuk, masto — 50 g

Mieso i ryby

* Piers z kurczaka — 300 g

* Filet z indyka — 300 g

» Udka z kurczaka — 400 g (do rosotu)
» Schab bez kosci — 200 g

« Zeberka wieprzowe — 200 g

» Boczek wedzony chudy — 100 g

* Dorsz ($wiezy lub mrozony) — 150 g
* Loso$ wedzony — 60 g

» Tunczyk w wodzie — 2 puszki

Warzywa

* Marchew — 8 sztuk, ziemniaki — 1,5 kg

* Pomidory — 6 sztuk, papryka czerwona — 2 sztuki

» Ogorki — 3 sztuki, cukinia — 1 sztuka

* Pieczarki — 300 g, szpinak baby — 2 opakowania

* Brokut — 1 sztuka, dynia — 400 g (lub mrozona)

» Seler — 1 sztuka, pietruszka korzen — 2 sztuki, por — 1 sztuka
» Cebula — 4 sztuki, czosnek — 2 gtowki

* Rzodkiewki — 1 peczek, satata — 1 gtébwka

» Kapusta kiszona — 300 g

Owoce

» Jabtka — 5 sztuk, banany — 3 sztuki

» Cytryna — 2 sztuki, pomarancze — 3 sztuki, kiwi — 2 sztuki
 Jagody (Swieze lub mrozone) — 200 g

* Truskawki (Swieze lub mrozone) — 300 g
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