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ZALECENIA ZYWIENIOWE W DIECIE BOGATOENERGETYCZNEJ

Zaleca si¢ spozywanie 5-6 positkéw w ciggu dnia, o statych porach.

Wazne jest, by positki byly niewielkie objetosciowo, bogate pod wzgledem wartosci
odzywczej.

Warto zadba¢ o to, by positki byly urozmaicone- nalezy uwzglednia¢ ré6znorodne produkty,
eksperymentowac z nowymi potrawami.

Nie zaleca si¢ wypijania plynéw przed positkiem oraz w trakcie jego trwania- popijanie
positkow skutkuje spozyciem mniejszej ilosci pokarmu.

Ptyny przyjmowac na 20-30 minut przed planowanym positkiem lub po jego zakonczeniu.

SPOSOBY ZWIEKSZANIA WARTOSCI ENERGETYCZNEJ POSILKOW:

1.

10.

11.
12.
13.

Dodatek masta (1 tyzki) do sosow, zup, gotowanych warzyw, kasz, ryzu, puree
ziemniaczanego

Dodatek majonezu do satatek

Dodatek masta orzechowego do koktajli mleczno-owocowych, serkow homogenizowanych,
zup mlecznych

Dodatek miodu do napojow, koktajli owocowych, mleczno-owocowych, zup mlecznych
Dodatek pehottustych jogurtow (3,5% tluszczu) oraz jogurtow greckich do koktajli,
zageszczania zup, SosOw

Dodatek bitej $mietany do deseréw, budyniow, kisieli

Dodatek mleka w proszku do zup, sosow, potraw macznych (nales$niki, kopytka), jajecznicy,
pulpetow, deserow, wypiekow, koktajli, zup mlecznych

Dodatek jajek do zup, sosow, makaronow, ryzu

Dodatek zmielonych orzechow, migdatéw, nasion stonecznika, pestek dyni do koktajli,
zup mlecznych, deserow

Stosowanie suplementow o wysokiej wartosci odzywczej (np. Nutridrink) jako samodzielny
positek lub jako dodatek do potraw

Przygotowywanie deserow na bazie kaszy manny, $mietany, petnotlustego mleka, jajek
Dodatek startej lub roztopionej czekolady do zup mlecznych, koktajli, deserow

Dodatek zblendowanych suszonych owocow do stodzenia koktajli, do zup mlecznych,
deserow, jogurtow

Opracowaft Dietetyk: mgr Marta Adamek, mgr Paulina Stern
Zatwierdzit: Kierownik Sekcji Zywienia mgr inz. Katarzyna Laskowska- Nikanorow

Sekcja Zywienia Strona: 1z 2
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