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GUIA MULTILII\{GUE
D’ALIMENTACIO
SALUDABLE

Es una guia que té per objectiu facilitar

la comprensi6 i comunicacié en temes alimentaris
en un entorn multicultural aixi com promocionar
I’alimentaci6 saludable.




Guia multilingiie d’alimentaci6 saludable

L’Alimentaci6 Saludable és aquella que permet a I'individu mantenir-se en un estat oOptim de salut i

alhora desenvolupar les activitats de la vida didria amb normalitat.
Els principis que regeixen aquesta alimentaci6 son:

* La varietat: preséncia de tots els aliments.
* L'equilibri: presencia dels diferents nutrients segons les proporcions recomanades:

50-55% de 'energia diaria en forma d’hidrats de carboni
30-35% en forma de lipids o greixos
12-15% en forma de proteines

* La suficiéncia: aport d’energia i nutrients segons edat, sexe, activitat fisica i situaci6 fisiologica.

* L'adaptacio: a les condicions geografiques, culturals, religioses, ...
* La organitzacio: repartida al llarg del dia en diferents dpats i respectant uns horaris regulars.

Es important considerar que 1’acte de menjar no es tracta solament d’una necessitat vital, siné que també
ha de proporcionar plaer, permetre I'intercanvi social, fomentar les relacions afectives entre d’altres con-

notacions.




Diariament els aliments que s’han de consumir sén:

Aliments Freqiiéncia Pes raci6 en cru Mesura casolana
de consum
recomanada

Pa, patata, arros, | 4-6racions diaries 60-80 g pasta o arros 1 plat

pastaicereals

40-60 gpa

2 -3 llesques de barra de V4

d’esmorzar 150-200 g patates 1 patata gran o 2 patates mitjanes
30-40 g cereals esmorzar | 6 cullerades soperes
Fruites 2-3 racions diaries 150-200¢ 1 peca gran (taronja, pera...)
2 peces mitjanes (kiwi, mandarines...)
1 grapat de fruita menuda (maduixes,
cireres...)
2 rodanxes (meld, sindria...)
Verdures i 2 racions diaries 150-200¢ 1 plat d’amanida variada
hortalisses 1 plat de verdura cuita
Oli d’oliva 3-6 racions diaries 10 ml 1 cullerada sopera
Lactics 2-4 racions diaries 200-250 ml Ilet 1 gotdellet
250 giogurt 2 jogurts naturals
40-60 g formatge 1 tall de formatge semicurat
semicurat 1 terrina individual de formatge fresc

80-125 g formatge fresc

Fruits secs

3-7 racions setmanals

20-30g

1 grapat




Llegums 2-4 racions setmanals | 60-80 g 1 plat
Peix 3-4 racions setmanals | 125 g de peix 1 filet de peix
2 rodanxes mitjanes
Carnsious 3-4 racions setmanals | 100 gde carn 1 filet de carn
1-2 ous V4 de pollastre o conill
1 unitat
Embotits, Consum ocasional i
caramels, dolcos, | moderat
pastissos,
llaminadures,
begudes
carbonatades...
Aigua 6-8 racions dia 200-250ml 1 got




L’alimentaci6 saludable posada en practica

AThora de posar en practica ’alimentaci6 saludable és imprescindible menjar diverses vegades al llarg

del dia, de manera que no hi hagi un interval de temps massa llarg entre els diferents apats. Es recomana
fraccionar la ingesta didria en 5 apats: 3 de principals (esmorzar, dinar i sopar) i 2 de complementaris (mig
mati i berenar). Opcionalment també es podria incloure un petit ressop6 abans d’anar a dormir.

Les caracteristiques fonamentals dels diferents apats es resumeixen en:

L’esmorzar:

S’aconsella esmorzar abans de sortir de casa. L'esmorzar complet ha d’estar format per:
* Lactic
e Fruita
* Cereal

Complementariament també es poden incloure: un aliment proteic o un de greixos.

Mig matiiberenar:

Seran un complement de la resta d’apats. Poden estar formats per un:
* Lactic o fruita
* Cereal




Dinar:

Es I'apat més important del dia. Haura d’estar format per:
* verdura o farinaci
* carnic + guarnici6 (verdura o farinaci)
* fruita o lactic

Sopar:
Cal que sigui més lleuger que el dinar i que complementi les racions consumides al llarg del dia.
Haura d’estar format per:

¢ verdura o farinaci

* carnic + guarnici6 (verdura o farinaci)

* fruita o lactic

Ressopo:
Prendre un got de llet 0 un iogurt abans d’anar a dormir.




Les técniques culinaries

recomanades

a I’hora de cuinar sén: * Bullir, pressié, vapor
* Planxa, graelles, forn
* Microones

e Guisats, estofats “ ”

* Fregir, saltejar, arrebossar, wok

Decaleg de bons habits alimentaris

1. Menja aliments variats i de temporada.
2. Menja a poc a poc i mastegant bé els aliments.
3. Realitza com a minim entre 4 i 6 dpats diaris.
4. Menja 5 peces de fruitai verdura al dia.
5. Cal que mantinguis un pes estable.
6. Modera el consum de sucre i sal.
7.Beu aigua amb abundancia al llarg del dia.
8. Evita el consum d’aliments i coccions greixoses.
9. Gaudeix del menjar.
10. Practica exercici fisic regularment.




GUIiA MULTILINGUE
DE ALIMENTACION
SALUDABLE

Es una guia que tiene por objetivo facilitar la
comprensién y comunicacién en temas alimentarios
en un entorno multicultural asi como promocionar
la alimentacién saludable.
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Guia multilingiie de alimentacion saludable

La Alimentacion Saludable es aquella que permite al individuo mantenerse en un estado 6ptimo de salud y a
la vez desarrollar las actividades de la vida diaria con normalidad.

Los principios que rigen esta alimentacién son:

¢ La variedad: presencia de todos los alimentos.
¢ El equilibrio: presencia de los distintos nutrientes segtn las proporciones recomendadas:

50-55% de la energia diaria en forma de hidratos de carbono
30-35% en forma de lipidos o grasas
12-15% en forma de proteinas

* La suficiencia: aporte de energia y nutrientes segtn la edad, sexo, actividad fisica y situacién fisiologica
* La adaptacion: a las condiciones geograficas, culturales, religiosas, ...
* La organizacion: repartida a lo largo del dia en distintas comidas y respetando unos horarios regulares.

Es importante considerar que el acto de comer no se trata solamente de una necesidad vital, sino que también
tiene que proporcionar placer, permitir el intercambio social, fomentar les relaciones afectivas entre otras

connotaciones.
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Diariamente los alimentos que hay que consumir son:
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Alimentos Frecuencia Peso racion en crudo Medida casera
de consumo
recomendada
Pan, patata, arroz, | 4-6 raciones diarias | 60-80 g pasta o arroz 1 plato
pastay cereales 40-60 g pan 2 -3 rebanadas de barra de Va
de desayuno 150-200 g patatas 1 patata grande o 2 patatas medianas
30-40 g cereales de 6 cucharadas soperas
desayuno
Frutas 2-3 raciones diarias | 150-200¢g 1 pieza grande (naranja, pera...)

2 piezas medianas (kiwi,
mandarinas...)

1 punado de fruta pequena (fresas,
cerezas, ...)

2 tajadas (melén, sandia, ... )

Verdurasy 2 raciones diarias 150-200¢g 1 plato de ensalada variada
hortalizas 1 plato de verdura cocida
Aceite de oliva 3-6 raciones diarias | 10ml 1 cucharada sopera
Licteos 2-4 raciones diarias | 200-250 ml leche 1 vaso deleche

250 gyogur 2 yogures naturales

40-60 g queso semicurado | 1loncha de queso semicurado
80-125 g queso fresco 1 terrina individual de queso fresco




Frutos secos 3-7 raciones 20-30g 1 punado
semanales

Legumbres 2-4 raciones 60-80¢g 1 plato
semanales

Pescado 3-4 raciones 125¢ 1 filete de pescado
semanales 2 rodajas medianas

Carnesy huevos | 3-4 raciones 100 gde carne 1 filete de carne
semanales Y4 de pollo o conejo

1-2 huevos 1 unidad

Embutidos, Consumo ocasional

caramelos, y moderado

dulces, pasteles,

gominolas,

bebidas

carbonatadas ...

Agua 6-8 raciones diarias | 200-250 ml 1 vaso
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La alimentacion saludable puesta en practica

Alahorade poner en practica la alimentacién saludable es imprescindible comer diversas veces a lo

largo del dia, de manera que no haya un intervalo de tiempo demasiado largo entre las distintas comidas.

Se recomienda fraccionar la ingesta diaria en 5 comidas: 3 principales (desayuno, comida y cena) y 2
complementarias (media mahana y merienda). Opcionalmente también se puede incluir una pequena

recena antes de ir a dormir.
Las caracteristicas fundamentales de las distintas comidas se resumen en:

Desayuno:

Se aconseja desayunar antes de salir de casa. Un desayuno completo tiene que estar formado por:
* Lacteo
* Fruta
* Cereal

Complementariamente también se pueden incluir: un alimento proteico o uno graso.

Media manana y merienda:

Seran un complemento del resto de comidas. Pueden estar formados por un:
¢ Lacteo o fruta
* Cereal

O
Z
<
-
-
T
|_
n
<
)




Comida:
Es la comida mis importante del dia. Tendra que estar formada por:
* Verdura o fariniceo
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¢ Carnico + guarnicién (verdura o fariniceo)
* Fruta o lacteo

Cena:
Tiene que ser mas ligera que la comida y complementar las raciones consumidas a lo largo del dia.
Tendra que estar formada por:

* Verdura o farinaceo

* Cérnico + guarnicién (verdura o fariniceo)

* Fruta o lacteo

Recena:
Tomar un vaso de leche o un yogur antes de ir a dormir.




Las técnicas culinarias
recomendadas
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a la hora de cocinar son: * Hervir, presién, vapor
¢ Plancha, brasa, horno
* Microondas

* Guisados, estofados “ ”

* Freir, saltear, rebozar, wok

Decalogo de buenos habitos alimentarios

1. Come alimentos variados y de temporada.
2. Come despacio y masticando bien los alimentos.
3. Realiza como minimo entre 4 y 6 comidas diarias.
4. Come 5 piezas de fruta y verdura al dia.
5. Es necesario que mantengas un peso estable.
6. Modera el consumo de azacar y sal.
7. Bebe agua con abundancia a lo largo del dia.
8. Evita el consumo de alimentos y cocciones grasas.
9. Disfruta de la comida.

10.Practica ejercicio fisico de forma regular.




MULTILINGUAL GUIDE
TO HEALTHY EATING

This guide aims to promote a healthy diet, providing
information on the topic and on food-related issues
in the context of a multi-cultural environment.
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Multilingual guide to healthy eating

A healthy diet allows individuals to enjoy excellent health while carrying out the various activities of

daily life productively.
This kind of diet is based on the following principles:

* Variety: it contains all different kinds of foods.
 Balance: it contains a variety of nutrients in the following recommended proportions:

50-55% of daily energy comes from carbohydrates
30-35% comes from lipids or fats
12-15% comes from protein

* Sufficiency: it gives you the amount of energy and nutrients that you need depending on your age,
sex, physical activity level, and physiological state.
+ Adaptability: it can be adapted for many different factors, including location, culture, and religious

needs.
* Timing:Itis spread out over the course of the day into a variety of meals that follow a regular schedule.

[tis important to bear in mind that eating is not only about getting the energy and nutrients we need to live.
It should also be pleasurable, a time of social exchanges which, among other things, promotes affective

relationships.
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The foods which should be eaten each day are:

Type of food

Recommended
consumption

Weight of a serving,
uncooked

Equivalent household measure

Bread, potatoes,
rice, pasta, and
cereal

4-6 servings per
day

60-80 g of pasta or rice
40-60 g of bread
150-200 g of potatoes
30-40 g of cereal

1 plate

2-3 slices of a (250 g) loaf of bread

1 large potato or 2 medium potatoes
6 tablespoonfuls

day

250 gyogurt

40-60 g medium (semi-
cured) cheese

80-125 gfresh cheese

Fruit 2-3 servings per 150-200¢g 1 large fruit (orange, pear, etc.)
day 2 medium fruits (kiwi, mandarin
orange, etc.)
1 handful of small fruit (strawberries,
cherries, etc.)
2 slices (melon, watermelon, etc.)
Vegetables =2 servings perday | 150-200g 1 plate of salad
1 plate of cooked vegetables
Olive oil 3-6 servings per 10ml 1 tablespoonful
day
Dairy products 2-4 servings per 200-250 ml milk 1 glass of milk

2 unsweetened yogurts

1 slice of medium (semi-cured) cheese
1 single-serving container of fresh
cheese
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Nuts 3-7 servings per 20-30g 1 handful
week
Beans and 2-4 servings per 60-80¢g 1 plate
legumes week
Fish 3-4 servings per 125 gof fish 1 fish fillet
week 2 medium-sized pieces of fish
Meat and eggs 3-4 servings per 100 g of meat 1 steak / chicken breast, etc.
week Y4 chicken or rabbit
1-2 eggs 1 piece
Cold cuts, cured Occasional,
sausages or moderate
salami, candy, consumption
sweets, cakes,
carbonated
beverages, etc.
Water 6-8 servings per 200-250 ml 1 glass

day
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Implementing a healthy diet

A key to implementing a healthy diet is timing your meals. Eat several times throughout the course of
the day, and make sure not to wait too long in between meals. We recommend spreading your daily
food intake over the course of 5 meals consisting of 3 main meals (breakfast, lunch, and dinner) and 2
complementary meals (eaten in the mid-morning and mid-afternoon, respectively). If you wish, you can
also include a small bedtime snack.

Here is a summary of the major characteristics of the different daily meals:

Breakfast:

We recommend eating breakfast before leaving the house. A complete breakfast includes:
* A dairy product
* A fruit
* A grain

It can also include a protein or a fat.

Mid-morning and mid-afternoon snacks

These should complement your other daily meals. They might include:
* A dairy product or a fruit
* A grain
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Lunch:
This is the most important meal of the day. It should include:
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* a vegetable or starch
» ameat product + a side (vegetables or starch)
* afruit or dairy product

Dinner:
Dinner should be lighter than lunch and complement the portions you have eaten over the course of the
day. It should include:

* a vegetable or a starch

+ ameat product + a side (vegetables or starch)

¢ afruit or dairy product

Bedtime snack:
Have a glass of milk or a yogurt before going to sleep.




We recommend
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the following
cooking techniques: * Boil, pressure cook, steam
« Grill, barbecue, bake

* Microwave
° Stew “ ,

* Fry, stir fry, bread, cook in a wok

Top ten good eating habits

| Eata variety of seasonal foods.
2. Eat slowly and chew your food well.
3. Eat4 to 6 times per day.
4 Eat 5 servings of fruits and vegetables per day.
5. Keep your weight steady.
6. Limit your consumption of sugar and salt.
/. Drink plenty of water over the course of the day.
2. Avoid greasy foods and dishes.
9. Enjoy your food.
10.Exercise regularly.




GUIDE MULTILINGUE
POUR UNE ALIMENTATION
SAINE

Ce guide a pour but de faciliter la compréhension
et la communication en matiére d’alimentation
dans un environnement multiculturel, ainsi que de
favoriser une alimentation saine.
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Guide multilingue pour une alimentation saine

L’Alimentation saine est celle permettant a I'individu de maintenir un état de santé optimal et, a 1a fois,

de mener normalement les activités de la vie quotidienne.
Les principes qui guident cette alimentation sont :

* La variété : présence de tous les aliments ;
* U’Equilibre : présence des différents nutriments suivant les proportions recommandées :

50-55% de I’énergie quotidienne sous forme de glucides ;
30-35% sous forme de lipides ou de graisses ;
12-15% sous forme de protéines.

* La suffisance : apport d’énergie et de nutriments en fonction de I’age, du sexe, de I'activité physique et
de la condition physiologique.

¢ U'adaptation : aux conditions géographiques, culturelles, religieuses...

* L'organisation : tout au long de la journée en différents repas et en respectant des horaires réguliers.

[l estimportant de considérer que I'acte de manger n’est pas seulement un besoin vital, mais qu’il doit aussi
donner du plaisir, permettre I’échange social, favoriser les relations affectives, entre autres.




Les aliments a consommer tous les jours sont:

Aliments

Fréquence de
consommation
recommandée

Poids cru de la ration

Mesure maison

Pain, pommes de
terre, riz, pates
et céréales petit

4-6 portions
quotidiennes

60-80 g pates ouriz
40-60 g pain
150-200 g pommes de terre

1 assiette
2 -3 tranches d’une baguette de 250 g.
1 grande pomme de terre ou 2 pommes

déjeuner 30-40 g céréales petit de terre moyennes
déjeuner 6 cuillerées a soupe
Fruits 2-3 portions 150-200¢ 1 grande piéce (orange, poire...)
quotidiennes 2 piéces moyennes (kiwi, mandarines...)
1 poignée de petits fruits (fraises,
cerises...)
2 tranches (melon, pastéque...)
Légumes =2 portions 150-200¢g 1 assiette de crudités
quotidiennes 1 assiette de légumes cuits
Huile d’olive 3-6 portions 10 ml 1 cuillerée a soupe

quotidiennes

Produits laitiers

2-4 portions
quotidiennes

200-250 ml de lait

250 g deyaourt

40-60 g de fromage semi-
sec

80-125 gde fromage blanc

1 verre de lait

2 yaourts nature

1 tranche de fromage semi-sec

1 terrine individuelle de fromage blanc
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Fruits a coque 3-7 portionspar | 20-30g 1 poignée
semaine

Légumes secs 2-4 portionspar | 60-80g 1 assiette
semaine

Poisson 3-4 portions par | 125 gde poisson 1 filet de poisson
semaine 2 piéces moyennes

Viande et ceufs 3-4 portions / 100 g de viande 1 filet de viande
semaine Y4 de poulet ou de lapin

1-2 ceufs 1 unité

Charcuterie Consommation

bonbons, occasionnelle et

sucreries, modérée

giteaux,

friandises,

boissons

gazeuses...

Eau 6-8 portions par | 200-250 ml 1 verre

jour
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L’alimentation saine dans la pratique
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Dans la mise en pratique d’une alimentation saine, il est indispensable de manger plusieurs fois par jour,
de sorte qu’il n’y ait pas d’intervalle trop long entre les repas. Il est recommandé de fractionner les prises
alimentaires en 5 repas : 3 repas principaux (petit déjeuner, déjeuner et diner) et 2 repas complémentaires
(collation mi-matinée et gofiter) et, éventuellement, on peut aussi ajouter un petit souper avant d’aller au
lit, de sorte que 'apport énergétique des différents repas devrait étre le suivant.

Les caractéristiques fondamentales des différents repas se résument de la fagon suivante :

Le petit déjeuner:
Il est conseillé de prendre le petit déjeuner avant de sortir de chez soi. Un petit déjeuner complet doit
comprendre :
* Produit laitier
* Fruit
* Céréales
De plus, on peut aussi ajouter un aliment protéique ou un aliment gras.

Collation mi-matinée et gofiter:

Ils compléteront les autres repas. IIs peuvent étre constitués de:
* Produit laitier ou un fruit
* Céréales




Déjeuner:
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11 s’agit du repas le plus important de la journée. Il devra comprendre :
* légume ou féculent
* viande + garniture (légume ou féculent)
¢ fruit ou produit laitier

Diner:
Il devra étre plus léger que le déjeuner et devra compléter les portions consommeées pendant la journée.
Il devra comprendre :

* légumes ou féculent

* viande + garniture (légumes ou féculent)

¢ fruit ou produit laitier

Souper:
Prendre un verre de lait ou un yaourt avant d’aller au lit.




Les techniques
culinaires
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pour faire la cuisine sont: < Bouillir, cocotte-minute, vapeur
e Gril, four
* Microondes
* Ragouts, cuisson a ’étouffée
* Frire, faire sauter, paner, wok

Décalogue des bonnes habitudes alimentaires

1. Manger des aliments variés et de saison.
2. Manger lentement et en mastiquant bien les aliments.
3. Faire au moins 4-6 repas par jour.
4. Manger 5 piéces de fruits et légumes par jour.
5. Maintenir un poids stable.
6. Modérer la consommation de sucre et de sel.
7.Boire de I’eau en abondance toute la journée.
8. Eviter la consommation d’aliments et de plats gras.
9. Prendre du plaisir en mangeant.
10. Faire de l'exercice physique réguliérement.




WIELOJEZYCZNY
PORADNIK ZDROWEGO
ZYWIENIA

Przewodnik ma na celu ulatwienie zrozumienia 1
komunikacji w zakresie zywienia w Srodowisku
wielokulturowym, jak rowniez promowanie zdrowego
odzywiania.




Wielojezyczny poradnik zdrowego zywienia

Zdrowe odzywianie to takie, ktére umozliwia cztowiekowi utrzymanie optymalnego stanu zdrowia przy
normalnym wykonywaniu codziennych czynnosci.

Zasady zdrowego odzywiania:

* Réznorodnos¢: obecnosé wszystkich pokarmow
* Rownowaga: obecnosé rdéznych sktadnikéw odzywezych wedtug zalecanych proporcji:

50-55% dziennej energii w postaci weglowodanow
30-35% w postaci lipidow i thuszezow
12-15% w postaci biatek

° Wystarczajaca ilo$é¢: dostarczanie energii i skladnikow odzywczych odpowiednich dla wieku, pfei,
aktywnosci fizycznej i stanu fizjologicznego.

° Przystosowanie: do warunkdéw geograficznych, kulturowych, religijnych, ...

* Organizacja: roztozone w ciagu dnia na kilka positkéw przyjmowanych w regularnych porach.

Wazna jest swiadomos¢, ze czynnos¢ jedzenia nie jest tylko potrzeba zyciowa, ale takze dostarcza¢ ma
przyjemnosé, umozliwiaé kontakty spoleczne czy zaciesniaé zwigzki miedzyludzkie.




Pokarmy, ktére nalezy spozywaé codziennie to:

Pokarm

Zalecana
czestotliwosé
spozywania

‘Waga surowej porcji

Miara domowa

Chleb, ziemniaki,
ryz, makaron i
platki $niadaniowe

4-6 porcji dziennie

60-80 g makaronu lub ryzu
40-60 g chleba

150-200 g ziemniakow
30-40 g ptatkow

1 talerz

2 -3 kromki bagietki dlugosci V4

1 duzy ziemniak lub 2 $rednie ziemniaki
6 lyzek do zupy

$niadaniowych
Owoce 2-3 porcje dziennie 150-200 g 1 duza sztuka (pomarancza, gruszka ...)
2 srednie sztuki (kiwi, mandarynki ...)
1 niewielka gar§¢ owocow (truskawki,
wisnie ...)
2 plastry (melon, arbuz ... )
Warzywa i 3 2 porcje dziennie 150-200 g 1 talerz satatki z surowych warzyw
zielenina 1 talerz gotowanych warzyw
Oliwa z oliwek 3-6 porcji dziennie 10 ml 1 lyzka do zupy
Nabial 2-4 porcje dziennie 200-250 ml mleka 1 szklanka mleka
250 g jogurtu 2 jogurty naturalne

40-60 g sera pot dojrzatego
80-125 g twarogu (Swiezego
sera)

1 plaster sera pot dojrzatego
1 kubeczek twarogu (Swiezego sera)




Suszone owoce 3-7 porcji 20-30 g 1 gars¢
tygodniowo

Rosliny straczkowe | 2-4 porcje 60-80 g 1 talerz
tygodniowo

Ryby 3-4 porcje 125 g ryby 1 filet z ryby
tygodniowo 2 sztuki $redniej wielkosci

Migso i jaja 3-4 porcje 100 g migsa 1 filet z migsa
tygodniowo Y4 kurczaka lub krolika

1-2 jaja 1 sztuka

Wedliny, cukierki, | Okazjonalne i

slodycze, ciastka, umiarkowane

zelki, napoje spozycie

gazowane ...

Woda 6-8 porcji dziennie 200-250 ml 1 szklanka




Wprowadzanie w zycie zdrowego odzywiania

Podczas wprowadzania w zycie zdrowego odzywiania istotne jest przyjmowanie positkow wiele razy w ciagu
dnia, tak aby odstep migdzy nimi nie byt zbyt dlugi. Zaleca si¢ roztozenie dziennego spozycia na 5 positkow:
3 gléwne ($niadanie, obiad i kolacja) i 2 uzupetniajace (drugie $Sniadanie i podwieczorek), ewentualnie dodaé

mozna niewielki posilek przed snem.

Podstawowe cechy zroznicowanych positkow to:

Sniadanie:

Zaleca sie zjes¢ $niadanie przed wyjéciem z domu. Sniadanie powinno skladaé sie z:
* Nabialu
* Owocow
* Produktéw zbozowych

Dodatkowo mozna uzupetni¢ w: pokarm biatkowy lub thuszczowy.

Drugie $niadanie i podwieczorek:

Ma by¢ uzupetnieniem innych positkdw. Moga to by¢:
* Nabial lub owoce
* Produkty zbozowe




Obiad:

Jest to najwazniejszy positek dnia. Musi sklada¢ sie z:
* warzyw lub produktéw macznych
¢ produktu pochodzenia zwierzgcego + dodatkow (warzywa lub produkty maczne)
* owocow lub nabiatu

Kolacja:

Musi by¢ Izejsza od obiadu i uzupetnia¢ ma porcje spozyte w ciagu dnia. Musi skladaé sie z:
* warzyw lub produktow macznych
¢ produktu pochodzenia zwierzgcego + dodatkow (warzywa lub produkty maczne)
* owocow lub nabiatu

Niewielki posilek przed snem:
Szklanka mleka lub jogurt przed pojsciem spac.




Techniki kulinarne

zalecane do

przygotowania positkow:  « Gotowanie, pod cisnieniem, na parze
* Grillowanie, pieczenie
* Kuchenka mikrofalowa
° Potrawy duszone, gulasze

° Smazenie, panierowanie, wok “
”
Dekalog dobrych nawykéw zywieniowych
. Jedz pokarmy zréznicowane i sezonowe.
. Jedz powoli i doktadnie przezuwaj pokarmy.
. Przyjmuj co najmniej 4 do 6 positkéw dziennie.
. Jedz 5 sztuk owocow i warzyw dziennie.

. Pamigtaj o utrzymaniu stabilnej masy ciata.

. Ogranicz spozycie cukru i soli.

. Pij duzo wody przez caty dzien.

. Unikaj spozywania ttustych pokarméw i metod gotowania.
. Czerp przyjemnos¢ z jedzenia.

S O 0 N N i AW N —

—

. Wykonuj regularnie ¢wiczenia fizyczne.
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VOCABULARIMULTIGINGUE

Grup Grupo de Food group: Groupe Grupy pokarméw | E&E#)I80): HA ic e :;:';.'J_.Ir“!.:..r 7

d’aliments: alimentos: GRAINS AND d’aliments : PRODUKTY RZEH T b .

FARINACIS FARINACEOS STARCHES FECULENTS MACZNE v (Vg ¥

CEREALS CEREALES GRAINS CEREALES PRODUKTY wnA s gl o

ZBOZOWE

Blat Trigo Wheat Blé Pszenica N el ¢ i
e

Blat de moro Maiz Corn Mais Kukurydza EP'S 53l &«

¢

Quinoa Quinoa Quinoa Quinoa Quinoa iz | guSl I }-_J/

Ordi Cebada Barley Orge Jeczmien K& PO A5

Civada Avena Qats Avoine Owies M ol gl &2

Segol Centeno Rye Seigle Zyto B Jlagall g s ¢ i
Je

Burgul Burgul Bulgur Bourgoule Bulgur 2 dibe P ( _E i) uﬁ 37

Kamut Kamut Kamut wheat Kamut Kamut B /N2 o gl =l (l‘.\f) el

T

Amarant Amaranto Amaranth Amarante Szartat VS Aadaagll T |
o — f W /

Mill Mijo Millet Millet Proso IR oAl ozl

Espelta Espelta Spelt Epeautre Orkisz Wi A N 22 ilaill o = J;?__'_,L/I
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Blat sarrai Trigo sarraceno Buckwheat Blé sarrasin Gryka Frde el gudl ddaisll sl bo>
Arros Arroz Rice Riz Ryz KK 3 J"x'l st
Melca Sorgo Sorghum Sorgho Sorgo [t elianll 3,3 ,,3 2
TUBERCLES TUBERCULOS | TUBERS TUBERCULES | BULWY = SN i jall Guafeliy
P N
Patata Patata Potato Pomme de terre Ziemniak el ol J7
Moniato Moniato Sweet potato Patate douce Batat H# 3 sladl Ualdadl) U
Xufla Chufla Tigernut Souchet Cibora i FIACE SN Seoadl caa ez
Mandioca Mandioca Cassava Manioc Maniok AR ulsll (._’_/'/__-_,J)L"‘L,JJ
DERIVATS DERIVADOS | DERIVATIVES | DERIVES PRODUKTY oAt | s Al
. v A
POCHODNE
Farina Harina Flour Farine Maka [0 383 eT
Pa Pan Bread Pain Chleb e Suadl ) Qs
Semola Sémola Semolina Semoule Grysik HERL/ANZE K o Er
N T e s
Pasta Pasta Pasta Pites Makaron [1Tk=y g Saa (L IS~ )L,%
Torrada Tostada Toast Pain grillé Grzanka T (aana A CsoPidauts
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Galetes Galletas Cookies Biscuits Herbatniki Fian 38 SH )
Pastis Pastel Cakesand baked | Gateaux Ciasta EER i%aS =i

good -
Cereals Cereales de Breakfast cereals | Céréales petit Ptatki $niadaniowe | RS SR s 2
d’esmorzar desayuno déjeuner
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Grup d’aliments: | Grupo de Food group: Groupe Grupa pokarméw: | B B ARK "r'-""'"": ELE s
VERDURES / alimentos: FRUITS AND d’aliments: WARZYWA / A s -
HORTALISSESI | VERDURAS / VEGETABLES LEGUMESET ZIELENINA I | fdd - r_._ H -
FRUITES HORTALIZAS Y FRUITS OWOCE i g s iy
FRUTAS =g pddl e
FRUITES FRUTAS FRUITS FRUITS OWOCE KR 4gSLall K
Albercoc Albaricoque Apricot Abricot Morela Ak hade \_.;L -
Cirera Cereza Cherry Cerise Wisnia Pk BBl S2
Pruna Ciruela Plum Prune Sliwka 2357 Shn s T
Taronja Naranja Orange Orange Pomaraficza i JUEs ) (=)
ST £k
Maduixa Fresa Strawberry Fraise Truskawka T a4l yall (g fe =
Magrana Granada Pomegranate Grenade Granat et olall A
Figa Higo Fig Figue Figa TAE R O Z
Kiwi Kiwi Kiwi Kiwi Kiwi BRI $aS So
Llimona Limoén Lemon Citron Cytryna Frig i J
O U
Mandarina Mandarina Mandarin orange | Mandarine Mandarynka ¥ gl e
(i sl s
Mango Mango Mango Mangue Mango TR saile o7
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Poma Manzana Apple Pomme Jabtko BN A -
Papaia Papaya Papaya Papaye Papaja AR BN C
Préssec Melocotén Peach Péche Brzoskwinia 7 fall o o7
Maracuid Maracuya Passion fruit Fruitdela Marakuja HER dilalall 44S13 o E
passion (SR v
Melo Melén Melon Melon Melon 1A 3 I alad 0id 7
Sindria Sandia Watermelon Pastéque Arbuz [N :g:u b
Codony Membrillo Quince Coing Pigwa it UEpt vl-? =
Mora Mora Blackberry Mre Jezyna AR s gill = “-'-‘
Nectarina Nectarina Nectarine Nectarine Nektarynka Bk EEn { 51’)& &
Pera Pera Pear Poire Gruszka NS & _iaS 3..': r
Nespra Nispero Loquat Nefle Nieszputka A dlazall LKy
Pinya Pifia Pineapple Ananas Ananas wE Pk JU
Platan Platano Banana Banane Banan T s Lf;-'/
Raim Uva Grapes Raisin Winogrona ikl i A
Fruita en almivar | Frutaen almibar Fruitin syrup Fruits au sirop Owoce w syropie 474 oo AgSlall ~/
(canned fruit) b
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Macedonia Macedonia Fruit salad Salade de fruits Safatka owocowa | KH L s it "-—-' - rEuMe il
s B v R N i ‘
Datils Datiles Dates Dattes Daktyle e - padl) >
Fruita dessecada: | Fruta desecada: Dried fruit: Fruits séchés : Suszone owoce: T H AT Ol d-?,, st B3
panses pasas raisins raisins secs rodzynki i
VERDURES I VERDURASY | VEGETABLES | LEGUMES WARZYWA I e Gl 0
HORTALISSES HORTALIZAS ZIELENINA
Alberginia Berenjena Eggplant Aubergine Baktazan T Olaadl v::
Bleda Acelga Chard Blettes Burak liciowy [iie3 Gl A 4
Api Apio Celery Céleri Seler i it 5 RIS
g7
Col Col Cabbage Chou Kapusta 3 2aall d ,;',? 7
Endivia Endivia Endive Endive Endywia i sl L5
Escarola/enciam | Escarola/lechuga | Escarole/Lettuce | Escarole/salade Cykoria/satata ZE R eall eloigl) :fl.(....'y ” 11
Esparrec Esparrago Asparagus Asperges Szparagi ok ) }gis.l'l Sl LA
Espinac Espinaca Spinach Epinards Szpinak iz :.J‘.A‘.ll 0
Xirivia Chirivia Parsnip Panais Pasternak g?&iﬁ 0553 Al el 7€ ud
Nap Nabo Turnip Navet Rzepa b =glli
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Rébano

Radish

Radis

Rzodkiew

HERER b

Rave Jall o
Pastanaga Zanahoria Carrot Carottes Marchew [P ool Fid
Ceba Cebolla Onion Oignon Cebula TR el e
. 2 %
Porro Puerro Leek Poireaux Por i3 <l sl (;{:._ ) o
Carxofa Alcachofa Artichoke Artichauts Karczoch A ] o PYAEN 52 5) f
Broquil/Col- Brécoli/Coliflor Broccoli/ Brocoli/Chou- Brokuty/Kalafior TSRS / Jas jall ( 3.,.;_,1 -'f:«l;
i-flor Cauliflower fleur =P J‘J! hd
Carbasso Calabacin Zucchini Courgette Cukinia L) INGEN) ius Saale
Carbassa Calabaza Pumpkin Potiron Dynia FJR ki , »-/LJ—‘P
Mongeta verda Judia verde Green beans Haricot vert Fasolka *E el jumd Wl eald L -
szparagowa ke
Cogombre Pepino Cucumber Concombre Ogérek YN LI | A
Pebrot Pimiento Peppers Poivron Pieprz T /AR Jala &/
Tomaquet Tomate Tomato Tomate Pomidor PHLT AT ablada A
. . Ll o
Bolets Setas Mushrooms Champignons Grzyby 1 il oA
(G
Remolatxa Remolacha Beet Betterave Buraki Fitse ol P
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Grup d’aliments: | Grupo de Food group: Groupe Grupa pokarméw: | EAZ5): /S o pagead|
OLISIGREIXOS | alimentos: FATS AND OILS | d’aliments: OLEJEI PR
ACEITES Y HUILESET TLUSZCZE T TR |
GRASAS GRAISSES aslly o
Oli d’oliva Aceite de oliva Olive oil Huile d’olive Oliwa z oliwek LGt Ostal) g g il
Voo W
Olis de llavors: Aceites de Seed oils: Huiles de Oleje z nasion: 7 Jh A0, B L _JI":""
girasol, palma, semillas: girasol, | sunflower seed graines : sfonecznika, Hih, Z Rk .. e dm
sésam... palma, sésamo, ... | oil, palm oil, tournesol, palme, | palmy, sezamu ...

sesame oil, etc.

sésame...

i il
b bl

Al §

Mantega Mantequilla Butter Beurre Masto B )
Margarina Margarina Margarine Margarine Margaryna N x| s
Nata Nata Whipped cream | Créme fraiche Smietana stodka i 43 3 iutal
Crema de llet Crema de leche Cream Créme Smietana kwasna Wi e (gl 325

T
Llard de porc Manteca de cerdo | Lard Saindoux Smalec JE sl aad




Grup d’aliments: | Grupo de Food group: Groupe Grupa pokarméw: | EAFE: F TR ) o
LACTICS alimentos: DAIRY d’aliments: NABIAL LEES S/ Ol
LACTEOS PRODUCTS PRODUITS x
LAITIERS A8yl
LLET LECHE MILK LAIT MLEKO LUES s 32
Llet sencera Leche entera Whole milk Lait entier Mieko thuste B RS U] JalS Cudall RS ]
o] - |t [
Llet Leche Lowfat milk Lait demi-écrémé | Mileko potttuste PN A4 NERELE anallse S
semidesnatada semidesnatada il Fpx RaT
Llet desnatada Lechedesnatada | Skim milk Lair écrémé Mleko chude L ] € 5 3ie cula PR &
ol 7
Llet en pols Leche en polvo Powdered milk Laiten poudre Mleko w proszku WKy Cagsnall Cudsl P
Llet condensada Lechecondensada | Condensed milk | Laitcondensé Mileko B3l aiSa culs sarilni
kondensowane
Batuts Batidos Milkshakes Milk-shakes Koktajle mleczne pEaEs (3 aall Cadal) L
DERIVATS DERIVADOS MILK-BASED DERIVES DU PRODUKTY WA Sty Ciladia JF;@)&.J/.@..’J P
LACTICS LACTEOS PRODUCTS LAIT POCHODNE —
logurt Yogur Yogurt Yaourt Jogurt R (Ssle) o &
Quallada Cuajada Ricotta cheese Lait caillé Quallada (deser B AR (A 3,/
mleczny ze stod- partnaond
kiego twarozku)
Flam Flan Flan Flan Flan (deser il a8 4 488 el
mleczno-jajeczny)
Natilles Natillas Custard Crémerenversée | Natillas (deser YR A auls §5

mleczny)

68



Matd Requesoén Cottage cheese Caillé Mat6 (stodki It it % plsdl s s el
twarég) o

Formatge fresc Queso fresco Fresh cheese Fromage blanc Twarég B gy ERTEN it

Mousse Mouse Mousse Mousse Mus mleczny Sell Ry ) s gall LEL'LL:; i o

Arros amb llet Arroz con leche Rice pudding Rizau lait Ryz na mleku YK calaldle 3 5y

Formatge semi Queso semi Medium (semi- Fromage semi- Ser pét dojrzaty R R caladl dud sl e
cured) cheese sec el

Formatge curat Queso curado Mature (cured) Fromage sec Ser dojrzaty Y il Aua Ay
cheese

Formatge blau Queso azul Blue cheese Fromage bleu Ser ple$niowy WL @ Cps el

Formatge cremds | Queso cremoso Creamy cheeses Fromage fondu Twarozek [EE 3 U1 dan S s S

L.

Formatge en Queso en Spreadable Fromage en Ser topiony N EE TR AR sl o Frox

porcions porciones cheeses portions = it

Gelat Helado Ice cream Glace Lody DK a S Gl ﬁ" //U'JT
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Grup d’aliments: | Grupo de Food group: Groupe Grupa pokarméw: | FAIFE: IR i pasall
CARNICS alimentos: MEAT d’aliments: POCHODZENIA [

CARNICOS PRODUCTS ZWIERZECEGO paad | Agdlaad
CARN CARNE MEAT VIANDE MIESO Al a _9;.1.1!
Porc: Cerdo: Pork products: Porc: Wieprzowina: TEA: : s 3aad) aal
Llonza Chuleta Pork chop Cotelette Kotlet R A HE ELSPRE PR
Costella Costillas Pork ribs Cote Zeberka JiliEz 3 ala
Llom Lomo Pork loin Filet de porc Schab AR 52 gall
Cansalada Panceta Bacon Lard Boczek Eivias| Sdia g3 3 aal
Filet Filete Pork fillet Filet Filet m A paddag yi
Xurrasco Churrasco Churrasco Churrasco Churrasco (migso | HFH A4 238 pal

grillowane)
Carn picada Carne picada Ground pork Viande hachée Migso mielone KN o]
Hamburguesa Hamburguesa Hamburger Hamburger Hamburger W aalll ol £
Pilotilla Albéndigas Meatballs Boulette de Klopsy WHF |
viande

Salsitxes Salchicha Sausage Saucisses Kietbasa N Ul el




Botifarra Longaniza Botifarra (Catalan | Boudin Botifarra (kiefbasa PN7] e all ol s
pork sausage) z siekanego migsa s
wieprzowego)
Peu porc Pie de cerdo Pig’s trotters Pied de porc Golonka T sl s 2.y SEwr)
Vedella/Bou: Ternera/Buey: Beef/Veal: Veau/Bceuf : Cielecina/ B J il el 4 Lb‘ z ¥
Wotowina: Ln :c)f
Filet Filete Beef fillet Filet Filet S g =2 e
Entrecot Entrecot Ribeye Entrecote Poledwica ol 3 palall ,::\J j’u" é_:
5 q i i - e F
Bistec Bistec Steak Bifteck Stek -k aaldag yd Bukg.s)
Xurrasco Churrasco Churrasco Grillade Churrasco (mieso | A% A dag [ ;J*{_f,;, Co2f
grillowane) "
Galta vedella Carrillera de Veal cheek Joue de veau Policzki wotowe e Sl ad aal =i e
ternera ”
Xai/cabrit Cordero/cabrito: | Lamb/kid: Agneau/cabri Bara.nn}a/ EEACIEAI Jaall [ g A ) fbf e /.f
jagniecina F):
Espatlla Espalda Shoulder Gigot Lopatka JA s ey ad
. . N 3 . Gk
Costella Costillas Rib Cote Zeberka JWE s =2
Cuixa Pierna Thigh Cuisse Udo Jhg Gl ey
Pollastre Pollo: Chicken: Poulet Kurczak XA : zlas ' L;' 7
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Quarter Cuarto Quarter chicken Quart Cwiartka Yoz — R B R ft.l; Zp
Cuixa Muslo Thigh Cuisse Udko Ji Gl iy
Pit Pechuga Breast Blanc Piers i A Jia s
Ales Alas Wings Ailes Skrzydetka 2] Faial £
Anec Pato Duck Canard Kaczka 18 P Ly i’
Gall d’indi Pavo Turkey Dinde Indyk KGR dha . Ghaall ¢ ; ),:)‘i'
Conill Conejo Rabbit Lapin Krélik RA i) uﬁ'_",-,
Poltre Potro Horse meat Poulain Zrebie /NP Jul) aal e ,’-rf
Perdiu Perdiz Partridge Perdrix Kuropatwa ST il Jaad) :"-
VISCERES VISCERAS OFFAL ABATS PODROBY P it s S
Rony6 Rifién Kidney Rognon Nerki ' TS Wie
Cor Corazon Heart Ceeur Serce L all) ul-'
Cervell Cerebro Brain Cervelle Mézdzek fii & Laal 1:; s
Llengua Lengua Tongue Langue Ozér i Sl o
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Fetge Higado Liver Foie Watrébka JH &0 s
Lletons Lechones Sweetbreads Ris Grasica N sl e &L 5
EMBOTITS EMBUTIDOS COLD CHARCUTERIE | WEDLINY PRI IS TR 1 i AAai & AE
SAUSAGE
Xorig Chorizo Chorizo Chorizo Kietbasa chorizo PUHEF B (B &0
SRy
Fuet Fuet Fuet (Catalan Fuet (saucisse Fuet pilIESetl Ed 17 28 B §
dry cured pork fine) =
sausage)
Pernil curat Jamén curado Cured ham Jambon séché Surowa szynka VEHESF 7 K il PYBHENIRES Ky B
suszona ’ =2
Pernil cuit Jamén cocido Cooked ham Jambon cuit Szynka gotowana | KJi oAl 3 =206, Fak
Sl ) .
Llonganissa Longaniza Llonganissa Saucisson Llonganissa IR M E %a 72| el
(Catalan dry (kietbasa suszona) ’ clLtes
cured pork
sausage)
Sobrassada Sobrasada Sobrassada Soubressade Sobrassada [0 o L S5 %
. ) S o IsbAr »
(Majorcan cured (wedlina z 7 1ol 3 gadl .
pork sausage with siekanej surowej —
paprika) wieprzowiny)
Llom embotxat Lomo Llom embotxat Saucisson de porc | Poledwica suszona | % HL¥F A Ju-"' {,;_‘, sloyClst )
embuchado (cured pork loin ibérique ) i
sausage) %
Cansalada Beicon Bacon Bacon Boczek R Bac TN ¢
= 228 g2 s 1;‘..‘1 UJ:
Paté Paté Paté Paté Pasztet R¥ 4l Iy
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Salami Salami Salami Salami Salami RORHINE csault
Mortadella Mortadela Mortadella Mortadelle Mortadela AW SN ye
Bull Bull Bull (Catalan Boudin Bull (wedlina PIESEN 3317 ) e
sausage) z siekanej b

wieprzowiny) sl
ous HUEVOS EGGS EUFS JAJA e S uasdl
Clarad’ou Clara de huevo Egg white Blanc d’ceuf Biatko jajka HH izl
Rovell de 'ou Yema de huevo Egg yolk Jaune d’ceuf Z6ttko jajka R sl laa
PEIXOS PESCADOS FISH POISSONS RYBY S dlauy)
Peix blanc Pescado blanco Whitefish Poisson blanc Ryby biafe A Uanyl eladl
Bacalla Bacalao Cod Cabillaud Dorsz %4 aall dla
Bruixa Bruja Megrim Cardine Smuklica Hig 5yl
Halibut Halibut Halibut Flétan Halibut pN=AEiil gl
Llenguado Lenguado Sole Sole Sola 5 (L H 1) LIES
Llobarro Lubina Sea bass Loup de mer Labraks fiyifty sl b
Lluc Merluza Hake Colin Morszczuk Joosh laddl e g 5




Abadeig Abadejo Pollock Aiglefin Rdzawiec (ryba HiE el Sle u".: L
dorszowata) -
Rap Rape Monkfish Lotte Zabnica A el Gl \.}Lf D
N - . e s -
Rémol Platija Brill Flet Skarp KT R uL?‘_ J i
Rajada Raya Skate Flet Ogoficza iyt sy Sl ;
O ils
Turbot Rodaballo Turbot Turbot Turbot PN G dadd) £,
Vs
Moll Salmonete Mullet Rouget Barwena Yt s gl uhzf &
T o
Perca Perca Perch Perche Okon Ty Gl S
VrL L
Orada Dorada Gilt-head bream | Daurade Dorada <3k 1 Ogalid) dlas s o, ¢
U dred
Mero Mero Sea perch Mérou Kiykacz Ep7iRick ol R A
. . o B e 5
Peix Blau Pescado azul Dark fish Poisson bleu Ryby niebieskie T LA el ol L}{LL,
Anxoves Anchoas Anchovies Anchois Anchois g A A & g7
: OTUL I
Sardines Sardinas Sardines Sardines Sardynki W Lol 45 5 d g s
2 08V
Barat Caballa Mackerel Maquereau Makrela fif 461 cans oy L 3
et
Salmd Salmén Salmon Saumon +oso§ =il Lad yall e % Pl
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Anguila Anguila Eel Anguille Wegorz ity 1 i BRI &
gu gu g € = Ag an O oSla uLz, “
Tonyina Atan Tuna Thon Tunczyk St @ _JL,‘ (TP
= FA3 * |
Bonitol Bonit Bonit Bonit Bonit il 1y J1 £ ..
onito onito onito onite onito sl ol i J’f} =y
Seitd Boquerén European Anchois frais Sardela Rk figt sl ) ¥ oesrn g
anchovy el oEd ,{ [T
Espasa Pez espada Swordfish Espadon Miecznik Sl 11 adl Gk e ) j‘i S
(LSELA?
Truitaderi Truch, River trout Truit Pst fili 1y : 4
ruita de riu rucha iver trou Tuite strag e GL?’ S
Marisc Marisco Shellfish Fruits de mer Owoce morza R Cysed G s
et LR ™ et
Gamba Gamba Shrimp Crevettes Krewetka LI PP ¥ b
3 e
Llamantol Bogavante European lobster | Homard Homar europejski Jeir PIEES ¢ e
Escamarla Cigala Norway lobster Langoustine Homarzec NJEER 1) sl goa &
(langoustine) =0 LU Pl
Llagosta Langosta Lobster Langouste Homar e e 0,
amerykanski it
Llagosti Langostino Prawns Grande langouste | Krewetka KUFF gl i.-z’"-é;’:.
krélewska B URL
Cranc Cangrejo Crab Crabe Rak % & 1 i
= 12 Saws
Cloisses Almeja Clams Clovisses Matze iyl | b i
A Us
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Escopin Berberech Cockl Coqu Sercéwki (matz it piaall jlaal -
scopinyes erberecho ockles oques ercowki (matze) 0 | B | U
- . i e
Calamar Calamar Squid Calamar Katamarnica il f1y sl G2 ALK
Musclo Mejillon Mussels Moules Omutek & L i =l
s o z
e = R E3 -
Ostra Ostra Oysters Huitres Ostryga HElE PRI PN J.-g 8
Pop Pulpo Octopus Poulpe Osmiornica HEAf Eealsady U;_' R
Sipia Sipia Cuttlefish Seiche Matwa B A sl =5
s v
Vieira Vieira Scallops Coquille Saint- Przegrzebek U sl jlse o
Jacques Swietego Jakuba o gins Ut
LLEGUMS LEGUMBRES BEANS AND LEGUMES SECS | ROSLINY e JJL.H = L‘:L:‘UrL_Li
LEGUMES STRACZKOWE T
Cigro Garbanzo Chickpea Pois chiche Ciecierzyca JEE Uaaall L
(garbanzo bean) ’
Mongeta seca Judia French bean Haricots secs Groch a9 Ll ualdl) s
Soja Soja Soy bean Soja Soja W L geall J 58 il
Llentia Lenteja Lentil Lentilles Soczewica /N i 5. YAy Vs
Peésols Guisantes Peas Petits pois Groszek i . &Y b A
Faves Habas Favabean (broad | Feves Béb =) o gaald I

bean)
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Fesols Frijoles Kidney bean Haricots Fasola k5 L ol L
FRUITS SECS FRUTOS SECOS | NUTS FRUITS SECS SUSZONE T i [PRC %:
OWOCE L’H{"C,
Ametlla Almendra Almond Amande Migdaty oy ok (1ot
Nou Nuez Walnut Noix Orzechy =k Aaa e
Festuc Pistacho Pistachio Pistaches Pistacje IRV S Fiud 2
Avellana Avellana Hazelnut Noisette Orzechy laskowe ¥ (3 ELT
Pinyd Pifibn Pine nut Pignons Orzeszki piniowe T 5 Ak S5
Anacard Anacardo Cashew Noix de cajou Nerkowce JEER sl {1
Cacauet Cacahuete Peanut Cacahuéte Orzeszki ziemne ek sl il J—f o
Castanya Castafa Chestnut Chitaigne Kasztany £ s Llg
Pipes de girasol Pipas de girasol Sunflower seed Graines c%e Pestki stonecznika | ZE{EFf i) sl & Vi 'f‘i’.d ”
tourneso
Pipes de carbassa | Pipasdecalabaza | Pumpkin seed Graines de Pestki dyni i2D\% 53 oy P
potiron e 2 fr
Sésam Sésamo Sesame seed Sésame Sezam ZRE £
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Grup d’aliments: | Grupo de Food group: Groupe Grupa pokarméw: | EAIZE] & e panall P
DOLCOS alimentos: SWEETS d’aliments : SLODYCZE it o
DULCES SUCRERIES ? Ay i
DOLCOS DULCES SWEETS SUCRERIES SLODYCZE il g [SIFT1EN U
Sucre Aziicar Sugar Sucre Cukier hhi 5l =
Sucre more AzGcar moreno Brown sugar Sucre roux Cukier trzcinowy ZUHE S s 2l
éF
Mel Miel Honey Miel Miéd e sl Sl i
Melmelada Mermelada Marmalade Marmelade Dzem P Joeall ( |‘l_p') L
Confitura Confitura Jam Confiture Konfitura ik sl o
Melassa Melaza Molasses Mélasse Melasa B e ;/;._,.I 4
Xocolata Chocolate Chocolate Chocolat Czekolada 5587 Sl 25
(g Jually o
Torrd Turrén Turrén (nougat) | Touron Nugat A A TRHE Y Sl . ’-:-
oL
Pastisseria: Pasteleria: torta/ | Baked goods: Viennoiserie : Wyroby kEAG nZg 2=y sod el . /
coca, croissant, coca, croissant, cakes, croissants, | galette, croissant, | ciastkarskie: HgF ORERFE) R T ey
magdalena,... madalena,... muffins, etc. madeleine. ... ciasto, rogaliki, AL 4R e -
buteczki, ... *E, i) i o2t 2 Hiched
Caramels Caramelos Candy Bombons Cukierki LB S 5 .slall v ,'i Y
Gominoles Gominolas Gummi candy Guimauves Zelki Rk Akl \JL_’
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Xiclets Chicles Gum Chewing-gum Gumy do zucia mES asle
Crispetes Palomitas Popcorn Pop-corn Prazona kukurydza | #K1E i
Galetes salades Galletas saladas Crackers Biscuits salés Krakersy T .EL.AH Cu Sl
Patates xips Patatas chips Potato chips Chips Czipsy e ) (338

ziemniaczane




Grup d’aliments: | Grupo de Food group: Groupe Grupa pokarméw: | EEHII: ORE e panall J| 3ol s /'~
BEGUDES alimentos: BEVERAGES d’aliments : NAPOJE ‘;’.ﬂ:i.:I o
BEBIDAS BOISSONS g % -y )
by el '
BEGUDES BEBIDAS BEVERAGES BOISSONS NAPOJE okt il g ylall g
Aigua Agua Water Eau Woda K slall ',:5'.
Infusions Infusiones Herbal tea Infusions Napary FIASRS Al Sl g plia s il
Te Té Tea Thé Herbata Ei3 skl Z |
Cafe Café Coffee Café Kawa W 5 ggall d (oot
Refrescensucrat | Refresco Sweetened soft Boisson sucrée Napoje sfodzone R CRL 43l oLl gt
azucarado drinks = % e
Suc de fruita Zumo de fruta Fruit juice Jus de fruit Soki owocowe Wit Sl yuae J ':b/u' ...f
Batutlletifruita | Batido deleche Milk shakes and Milk-shake (lait Koktajle mleczne i | /KRWIE eriall (g b B
y fruta smoothies et fruits) owocowe AgEUD pae gy -
Begudaisotonica | Bebidaisoténica | Sportsdrinks Boisson Napoje izotoniczne | HLEETLVCH} FEBA TR PSR e } L=
isotonique h T E A
Orxata Horchata Horchata (drink | Orgeat Orxata (napéj z ATV (WGBE L B T
. : alf ) (s
made from cibory, wody i FGHK) €
tigernuts) cukru)
Begudes Bebidas Alcoholic Boissons Napoje RS OB %08, Ty g pendl ol
alcoholiques: vi, alcoholicas: vino, | beverages: Wine, | alcooliques:vin, | alkoholowe: wino, | MW, ... I L PN | :
cervesa, ... cerveza, ... beer, etc. biére... piwo, ...
ek _klall g
Beguda de soja Bebida de soja Soy drinks Boisson de soja Napoje sojowe 52 4 U goall cula
Beguda Bebida de Almond drinks Boisson Napoje migdatowe | #1=4) sl
d’ametlles almendras d’amandes :
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Grup d’aliments: Grupo de Food group: G’ro'upe Grupa pokarméw: | E4528: Mk Ar gagdl '} r"'".'-""‘f s
CONDIMENTS | alimentos: CONDIMENTS | d’aliments: PRZYPRAWY Jabgilh « e L]
CONDIMENTOS CONDIMENTS Lo )
CONDIMENTS | CONDIMENTOS | CONDIMENTS | CONDIMENTS | PRZYPRAWY eukRl 46 pazall b e
b 2 gl
& TR
Espéciesiherbes | Especiesy hierbas | Spicesand herbs | Especesetherbes | Przyprawyiziota | ¢k} A5 s "_3-'-]" LU o
aromatiques aromaticas aromatiques aromatyczne o Y 2l
Salses: ketxup, Salsas: kétchup, Sauces: ketchup, | Sauces: ketchup, | Sosy: ketchup, L T, I dinss ¥
mostassa, mostaza, mustard, moutarde, musztarda, AR, \ =
: T . . N 2 JEETE—— ¥ -
maionesa, mayonesa, mayonnaise, mayonnaise, majonez, sos W, e s o
tomaquet, rosa, tomate, salsa tomato sauce, tomate, cocktail, pomidorowy, VGLLHii, il | L LT
beixamel, all i rosa, bechamel, pink sauce, béchamelle, S0S 6ZOWY, H¥, %, iJa il o
oli, ... alioli,... béchamel (white | ailoli... beszamel, all i oli Kb dr ¥, .. ey " T
sauce), aioli, etc. (sos z majonezu i b M=)
czosnku) ... T,
" _:if-l.l..—-lpl : di
iy 3y
Vinagre Vinagre Vinegar Vinaigre Ocet itk Jal S
Sal Sal Salt Sel Sél ® Ll o
-




VOCABULARI VOCABULARIO | ADDITIONAL VOCABULAIRE | SLOWNICTWO Kb 78 A 1] a4 il i m ‘é 3
COMPLEMEN- COMPLEMEN- VOCABULARY COMPLEMEN- UZUPELNIA- =
TARI TARIO TAIRE JACE gl
ESTRISBASICS | UTENSILIOS BASIC USTENSILES PODSTAWOWE | FEfpj R A A et 3y | S ok
CUINA BASICOS DE KITCHEN DE CUISINE PRZYRZADY e

COCINA UTENSILS KUCHENNE e L AL

-I.El' L o
Balanca Béscula Scale Balance Waga T5 P O e ir
Batedor Batidor Mixer Mixer Mikser Reg bk Lia Ales
Bol Bol Bowl Bol Misa T Gree ks e
Cassola Cazuela Casserole dish Casserole Garnek ] s (b Lﬁj}
Colador Colador Strainer Passoire Sitko i 1 Hleaa JL‘Z‘
Congelador Congelador Freezer Congélateur Zamrazarka VIR 280l Vg 2
Fogons Fogones Burners Fourneaux Kuchenka S Al 5a L
Vitro Vitroceramica Glass-ceramic Cuisiniére Kuchenka HLRG AP 5idll 38 ga 4]
cooktop vitrocéramique ceramiczna

Cullerot Cuchar6n Ladle Louche Chochla 9] 48 e (s )5. 3
Olla Olla Pot Marmite Okragly garnek BT ele s s
Forn Horno Oven Four Piekarnik e O el
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Forquilla Tenedor Fork Fourchette Widelec X7 g g
Fregidora Freidora Deep fryer Friteuse Frytkownica ThAERL SNz L.‘«.,"'-‘\.':;' A /;
Ganivet Cuchillo Knife Couteau N6z ¥ O8u g f;; e
£ k3
Olla pressi6 Olla a presion Pressure cooker Cocotte minute Szybkowar JESpaLe bis 3 Prs 4
-
Nevera Nevera Refrigerator Frigo Lod6wka VKA 2 &
Paella Sartén Pot Poéle Patelnia PR N 13
BB AR 0?0'4'
Rentavaixelles Lavavajillas Dishwasher Lave-vaisselle Zmywarka VERIAL ] S Ale ol ¥ :._,,f-f’-':
o=
Cafetera Cafetera Coffee pot Cafetiére Kawiarka LI 5 seall LaSka ity
Tetera Tetera Tea pot Théiere Czajniczek AR S G dZ_b
Tisores Tijeras Kitchen scissors Ciseaux Nozyczki 577) Ul J“.'.;"
3
5 . = 2 W -
MESURES MEDIDAS HOUSEHOLD | MESURES MIARY IR 4 i ol | LD
CASOLANES | CASERAS MEASURES MAISON DOMOWE f gyl | - F
Cullera: cafe, Cuchara: café, Spoon: teaspoon, | Cuiller: café, Lyzka: do kawy, vl i, Fi poal 4y e I:__,-»‘;
postres, sopera postres, sopera tablespoon, soup | dessert, soupe deserowa, dozupy | K, K&k S ¥ P A,
spoon H 1l adale -
s ain L g
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Tassa: cafe, cafe Taza: café, café Cup: coffee cup, | Tasse:café, café | Filizanka: do B uime, phe L | S [
amb llet con leche mug au lait kawy, do kawy z -1 Lk o ;—' = FERELRIA L
mlekiem gl S 1 b,
- = ot T
Pl Sy
sl
Got Vaso Glass Verre Szklanka RS s g¥
Grapat Pufiado Handful Poignée Garsé it s y f
Plat fons i pla Plato hondo 'y Plate, soup bowl Assiette a soupe, | Talerz gteboki i AL Bt ! I I SN
llano assiette plate pytki / hooy =04
Cpanall y
= 1
_—nll-ﬂ-
Tall Corte Wedge Tranche Plaster (CIE°S b sle (et
Llesca Rebanada Slice Tranche Kromka I Cl"é J-” ¥ g
Rodanxa Rodaja Slice Rondelle Plasterek iy Qg il B
Bol Bol Bowl Bol Miska i dayyd e
Unitat Unidad Piece Unité Sztuka A ing | }{‘ L
Cullerot Cuchar6n Ladleful Louche Chochla W] i jaa




TECNIQUES TECNICAS COOKING TECHNIQUES TECHNIKI AT il i =Rt -f’

CULINARIES CULINARIAS TECHNIQUES CULINAIRES KULINARNE Hirg ;L',{

Bullit Hervido Boil Bouilli Gotowanie KK (slxe Gl

Vapor Vapor Steam Vapeur Przerzadzanie na 7 s -
parze

Forn Horno Bake Four Pieczenie P [ elusdl 2 oy all tg {-"'4-’ %

.""AJ-I 3 -

Estofat/guisat Estofado, guisado | Stew Ragofit LLRE /A s '““:I g {é i

Brasa Brasa Barbecue Gril Duszenie Bicks iy g Sl g T

Microones Microondas Microwave Microondes Grillowanie ik . i S sl P

Fregit Frito Fry Frit W kuchence ke (et L e
mikrofalowej i

Planxa Plancha Grill Gril Smazenie R Ay Ll 4 s 3

Wok Wok Cook in a wok Wok Wok V94 &gl LE;JU- iy xf
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