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Zdrowe jedzenie za mniej: Niedrogie przepisy i porady

Zréznicowana i zbilansowana dieta jest wazna dla zdrowia i nie musi by¢ droga. W niniejsze;j
ulotce przedstawiono przyktady pozywnych positkéw oraz pomysty na przepisy, ktére mozna
przygotowac niewielkim kosztem, korzystajgc z prostych urzgdzen kuchennych.

Przewodnik ,Eatwell” przedstawia pie¢ zalecanych
grup produktéw spozywczych oraz wskazowki
dotyczace tego, ile produktow z kazdej z tych grup
powinnismy spozywac w ciggu dnia lub tygodnia,
aby zapewni¢ sobie zdrowa, zbilansowang diete

https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/food-

quidelines-and-food-labels/the-eatwell-quide/

jesli

Niektore informacje moga nie mie¢ zastosowania,

pracownik stuzby zdrowia poinformowat, by
przestrzegac okreslonej diety

Jak skomponowa¢ zbilansowany positek zgodnie z wytycznymi Eatwell Guide

W kazdym positku staraj sie uwzgledni¢ zrodto biatka, weglowodany skrobiowe, zdrowe ttuszcze
oraz co najmniej jeden owoc i/lub warzywo. W ponizszej tabeli przedstawiono przyktady
niedrogich produktéw, ktére pomogg Ci skomponowac zbilansowane positki na kazdy dzien lub
tydzien. Codziennie spozywaj produkty mleczne lub ich zamienniki, aby zapewni¢ sobie

Tunczyk w puszce,
tosos, makrela,
sardynki

Konserwowane

fasole i soczewica
Konserwy miesne
(kurczak, klopsiki)

Swieze/mrozone
ryby lub mieso

Jajka lub tofu jako
dania
wegetarianskie
Masta orzechowe
bez soli

(masto orzechowe)

Opracowane przez dietetykdw NHS Norfolk and Waveney Integrated Care Board (Rada ds.

odpowiednig ilos¢ wapnia, np. mleko, jogurt lub ser.

Weglowodany Zdrowe tltuszcze

skrobiowe

Makaron (suchy lub w  Oliwa, olej rzepakowy, olej
puszce) stonecznikowy

Ryz (niegotowany, w
torebkach, mrozony)
Ziemniaki (z puszki

Ryby tluste w puszce

Margaryna, pasty do

lub Swieze) smarowania na bazie oleju
roslinnego

Chleb Orzechy i nasiona

Kuskus Masta orzechowe bez soli

(masto orzechowe)
Ptatki sniadaniowe Ser 0 niskiej zawartosci
ttuszczow nasyconych
(twardg, tarta mozzarella)

Zintegrowanej Opieki Zdrowotnej NHS Norfolk i Waveney) oraz
Fundacja NHS Norfolk & Norwich University Hospitals NHS Foundation Trust (Data aktualizacji: styczen 2027)

Owoce i warzywa

Mieszanka warzyw w
puszce: groszek,
kukurydza, marchew,
fasola biata, fasola
czarna, pomidory
Mrozone warzywa i
owoce

Swieze warzywa i
owoce

Owoce w puszkach
(w soku, a nie w
syropie)

Warzywa pakowane
prézniowo

Warzywa

marynowane
(korniszony, buraki)
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Proste i niedrogie pomysty na przepisy (tlyzka = tyzka stotowa, szklanka = standardowa miarka)

Makaron z mastem orzechowym

Wymagana jest ptyta grzewcza lub
kuchenka mikrofalowa

1 opakowanie makaronu

1-2 czubate tyzki masta orzechowego

Opcjonalnie: granulki czosnku do smaku,
warzywa (np. mieszanki warzywne w
puszkach, gotowany groszek mrozony lub
kukurydza mrozona, fasola w puszkach,
np. ciecierzyca lub fasola)

Metoda:
1. Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjg
2. Dodaj masto orzechowe
3. Jesli sos jest zbyt gesty, dodaj troche
wody z gotowania
4. Dodaj warzywa i wybrane przyprawy

Suplement diety

Jesli masz ptyte grzewczg, rozwaz
dodanie wiekszej ilosci warzyw lub
wybranych przez siebie konserw miesnych
lub rybnych.

Warto rozwazy¢ dodanie do potrawy jajka
— moze to by¢ jajko sadzone, gotowane
lub smazone

Makaron z pesto

Wymagana ptyta grzewcza

2 garscie (1/2 szklanki lub 56 g) suszonego
makaronu fusilli (mozna uzy¢ dowolnego
rodzaju makaronu)

1-2 tyzki pesto ze stoika

Opcjonalnie: 1 puszka tunczyka lub sardynek
(najlepiej z osciami, aby zapewni¢ dodatkowy
wapn), 1 puszka kukurydzy lub warzyw w
puszce, starty ser

Metoda

1. Ugotuj makaron we wrzgcej wodzie; czas
jest podany na opakowaniu

2. Gdy makaron bedzie juz ugotowany,
odcedz go i dodaj pesto

3. Dodaj przyprawy (sél/pieprz) oraz
opcjonalne dodatki (tunczyk, sardynki,
warzywa, ser)

Suplement diety

Dodaj wiecej sera, aby zwiekszy¢ zawartos¢
kalorii i biatka

Dodaj do kazdej porcji 1 tyzke ptatkow drozdzy
nieaktywnych, aby zwiekszy¢ zawartos¢
biatka, btonnika i witaminy B12 (nadajg
serowo-orzechowy smak)

Parfait jogurtowy lub budyniowy

100 g lub 5 czubatych tyzek jogurtu greckiego lub kremu budyniowego
Owoce do wyboru, np. jabtka, banany, pomarancze, jagody, owoce z puszki lub mrozone

aby fatwiej sie wymieszato)

Metoda

Wilej jogurt do miski i dodaj masto orzechowe
Dodaj wybrane dodatki

Dodatek wzmacniajgcy odzywianie:

wartosc energetyczng i zawartos¢ btonnika.
Wzmacniacz smaku:
e Dodaj miod, aby uzyska¢ dodatkowg stodycz

15 g lub 1 tyzka masta orzechowego (wskazéwka: przed dodaniem podgrzej masto orzechowe,

e Dodaj 2 tyzki ptatkbw owsianych, ptatkbw owsianych goérskich lub granoli, aby zwiekszy¢

Opracowane przez dietetykdw NHS Norfolk and Waveney Integrated Care Board (Rada ds.
Zintegrowanej Opieki Zdrowotnej NHS Norfolk i Waveney) oraz
Fundacja NHS Norfolk & Norwich University Hospitals NHS Foundation Trust (Data aktualizacji: styczen 2027)
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Ziemniak w mundurku z dodatkami Pozywna owsianka

1— 4 ziemniaki do pieczenia (Sredniej
wielkosci lub duze)

1 tyzka oleju stonecznikowego lub oliwy z
oliwek (opcjonalnie)

Ten przepis mozna przygotowaé na
kuchence lub dostosowac do przygotowania
w kuchence mikrofalowej

Na stodko

Propozycje dodatkow: masio Iqb 30 g lub 3 czubate tyzki ptatkéw owsianych
margaryna, fasolka w sosie pomidorowym, 150 ml (1/4 pinty) mleka lub wody

tunczyk z majonezem, starty ser, coleslaw, Owoce w puszkach/mrozone/$wieze
chili con carne z puszki, warzywa

konserwowe, mieso lub curry. Pikantne
. . 30 g lub 3 czubate tyzki ptatkéw owsianych
Metoda pieczenia 150 ml (1/4 pinty) mleka lub wody

Rozgrzej piekarnik do 200°C (180°C z
termoobiegiem).

Umyj ziemniaki, naktuj je widelcem i
posmaruj lekko olejem, jesli go uzywasz.

W puszce/swieze/mrozone: kukurydza,
papryka, pieczarki, ziemniaki, marchewka
lub dowolne inne warzywa

Potéz bezposrednio na ruszcie piekarnika lub Metoda

blasze do pieczenia i piecz przez 45-60 Wymieszaj ptatki owsiane z mlekiem i
minut lub do momentu, az skoérka bedzie podgrzej w kuchence mikrofalowej lub w
chrupigca, a wnetrze miekkie. matym rondelku na kuchence. Dodaj

wybrane dodatki i wymiesza,.
Metoda mikrofalowa

1. Umyj doktadnie ziemniaki, naktuj je
widelcem i posmaruj lekko olejem, jesli
go uzywasz.

2. Podgrzej w kuchence mikrofalowej na
najwyzszym poziomie, uzywajgc
talerza nadajgcego sie do
mikrofalowki. Czas zalezy od liczby i
wielkosci ziemniakow. Zacznij od 5-6
minut, odwracajgc w potowie czasu.

3. Gdy czas sie skonczy, sprawdz
ziemniaka, delikatnie sciskajgc go w
Sciereczce — jesli ugina sie bez oporu i
zaczyna sie otwierac, to znaczy, ze
jest gotowy. Jesli nadal wydaje sie
twarde, podgrzewaj w kuchence
mikrofalowej przez kolejng minute, az
bedzie gotowe.

Suplementy diety

e Sprobuj zastgpi¢ ptatki owsiane
wybranymi przez siebie ziarnami lub
ptatkami sniadaniowymi, np. ryzem

¢ Dodaj do stodkiej owsianki ulubione
dodatki, np. masto orzechowe, jogurt
grecki, nasiona i orzechy

e Dodaj do swojej pikantnej owsianki
zrédto biatka, np. jajko, mieso, rybe
lub fasole

Opracowane przez dietetykdw NHS Norfolk and Waveney Integrated Care Board (Rada ds.
Zintegrowanej Opieki Zdrowotnej NHS Norfolk i Waveney) oraz strona3z5
Fundacja NHS Norfolk & Norwich University Hospitals NHS Foundation Trust (Data aktualizacji: styczen 2027)
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Dodatki do tostow Substancje wzmacniajace smak
Wyprébuj te pozywne dodatki do tostow, aby Niedrogie sposoby na wzbogacenie smaku:
przygotowac szybki i tatwy lekki positek: e Mieszanki przypraw w proszku

e Granulat czosnkowy

e Oleje aromatyzowane, np. czosnkowe
lub chili

e Gotowe sosy: sos chili, majonez, sos
stodko-chili, musztarda, sos satatkowy,

e Fasola w sosie pomidorowym

¢ Masto orzechowe, midéd i banan

e Ryby w puszkach (sardynki, makrele,
tunczyk, sardele)

* Sgr keczup pomidorowy, chrzan, sos
° Jajka : migtowy,
e Puree z ciecierzycy (doprawione solg, « Suszone ziota i przyprawy
pieprzem, sokiem z cytryny i e Ocet
majolneze':m) e Sos sojowy (o obnizonej zawarto$ci
e Pomidori ser soli/sodu)

Jesli szukasz bardziej ekonomicznych przepiséw i porad, zajrzyj na ponizsze strony
internetowe:
https://www.bbc.co.uk/food/budget

https://www.bbc.co.uk/food/collections/budget dinner recipe and ideas

https://www.bbc.co.uk/food/collections/raid the storecupboard

https://www.bda.uk.com/food-health/lets-get-cooking/recipes/microwave-meals.html

https://www.bbcgoodfood.com/recipes/collection/cheap-and-healthy-recipes

https://www.jamieoliver.com/recipes/budget-friendly/

Wiele supermarketow udostepnia w swoich sklepach bezptatne ulotki z pomystami na
niedrogie positki
W sklepach charytatywnych czesto mozna znalez¢ spory wybor ksigzek kucharskich
Wzbogaé swojg kolekcje, dzielgc sie niedrogimi przepisami z rodzing i przyjaciotmi

Pokarmy wzmacniajace i wzbogacajace

Jesli masz staby apetyt, schudte$ bez zamierzonego celu lub trudno ci utrzymac¢ wage,
wzbogacenie codziennych positkbw moze okazac sie pomocne

Positki i przekaski mozna uczyni¢ bardziej odzywczymi bez zwiekszania wielkosci porcji
poprzez ich wzbogacanie. Odbywa sie to poprzez dodawanie niewielkich ilosci produktéw
spozywczych lub skfadnikéw, ktore dostarczajg dodatkowych kalorii i sktadnikéw odzywczych,
np. biatka, zdrowych ttuszczow lub witamin i mineratéw. Domowe napoje odzywcze
spozywane miedzy positkami to kolejny sposdb na dostarczenie dodatkowych kalorii i bla’fka
Jesli masz staby apetyt, postaraj sie, aby kazdy kes byt jak najbardziej pozywny :=-__- !

Tutaj mozna zapozna¢ sie z naszymi ulotkami zawierajagcymi przepisy
na zdrowe positki i odzywcze napoje:
Eating Well - Knowledge NoW lub zeskanuj kod QR

Opracowane przez dietetykdw NHS Norfolk and Waveney Integrated Care Board (Rada ds.
Zintegrowanej Opieki Zdrowotnej NHS Norfolk i Waveney) oraz stronad4z5
Fundacja NHS Norfolk & Norwich University Hospitals NHS Foundation Trust (Data aktualizacji: styczen 2027)
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Jesli tracisz na wadze bez zamierzonego dziatania lub masz obawy dotyczgce swojej diety,
porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym, ktéry moze skierowac Cie do dyplomowanego
dietetyka

Tutaj znajdziesz nasze pozostate broszury z serii ,,Zdrowo i
tanio” (madre zakupy i ograniczanie marnotrawstwa zywnosci
oraz informacje na temat bankéw zywnosci i pomocy
finansowej na zakup zywnosci): Eating well for less: Lietuviu,
Polski, and Portugués translations - Knowledge NoW lub
zeskanuj kod QR

Opracowane przez dietetykdw NHS Norfolk and Waveney Integrated Care Board (Rada ds.
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