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Jak korzystac
z tej ksiqgzki

Celem tej publikacji jest pomoc czytelnikom w dokonaniu waznych,
prozdrowotnych zmian w ich zyciu.

Przeczytaj uwaznie jej pierwsza czegé¢, by moc z niej w pelni korzystac,
planujac wszystkie swoje posilki.

Ksigzka zawiera piekne, realistyczne fotografie, ktére z pewnoscia kazde-

mu si¢ spodobajg — a takze co$ znacznie wigcej niz tylko zdjecia i przepisy

kulinarne. Podsuwa ona latwa metode przygotowania sobie codziennej Porozmawiaj ze swoim
dawki kalorii (od 1200 do 2200 kcal), w postaci wybornych positkéw diet‘ftykiem’ diabeto'logiem
i przekasek. Dokonalam obliczen wartosci kalorycznej positkow, dzigki bq/d.z lekarzem rodzmnj{ m.
czemu masz znacznie ulatwione zadanie. Kazdemu daniu towarzysza J eflz,p odczqs l;ktury bg(?lesz
dwie fotografie. Duza przedstawia solidny positek, mniejsza — positek Z;;f: f i/ ;:l:;?y (;2; ff;:tujl.eg;
lekki. Sam mozesz oceni¢, ktéry z nich bedzie dla ciebie odpowiedni. '

. . . ze specjalistg.
Pierwsza czes¢ ksigzki (str. 6-10) pokazuje, jak tego dokonad.

10 krokéw dla poprawy zdrowia (str. 11-29) to praktyczny przewodnik,
dzieki ktéremu poczujesz si¢ lepiej, stracisz na wadze, a takze obnizysz
sobie ci$nienie krwi oraz zawarto$¢ w niej cholesterolu i glukozy. Zacznij
od jednego lub dwoch krokéw. Kiedy bedziesz gotéw do dalszych zmian,
wroé do tej czesci ksigzki i zacznij stosowaé kolejne wskazowki.

Grupy pokarmowe (str. 31-41)

Lektura sekcji poswieconej roznym grupom pokarméw pomoze ci zro-
zumied, jak istotne jest zrédznicowanie diety oraz spozywanie produktow
bogatych w wartosci odzywcze w kazdym positku (co pokazano na foto-
grafiach). Dobre odzywianie zapobiega powstawaniu choréb i jest ogrom-
nie wazne dla zdrowia.

Dieta a wartosci odzywcze. Posilki i przepisy (str. 43-285)

Sekcja ta zawiera opis przygotowania 70 kompletnych dan, 100 przepiséw
kulinarnych oraz ponad 100 pomystéw na drobne przekaski. Dla ufatwie-
nia zostala ona podzielona zgodnie z kodem kolorystycznym (zob. str. 6).

Zdrowa dieta (str. 286-317)

Czgs¢ ta pozwala poréwnaé liczbe kalorii i zawarto$¢ weglowodandw,
bionnika, ttuszczéw i sodu w roznych rodzajach platkéw $niadanio-
wych, daniach z jaj, zupach, przekaskach, satatkach i nie tylko — w sumie
w 27 rodzajach potraw. Dzieki niej nauczysz si¢ czytaé etykietki na arty-
kulach spozywczych i wybiera¢ zdrowsze produkty.



JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

Kod kolorystyczny poszczegdlnych sekcji

* Jak korzystac z tej ksigzki
10 krokéw dla poprawy zdrowia autorstwa Karen Graham
* Grupy pokarmowe

Biaty

Zétty:
15 sniadan

Wszystkie duze positki zawieraja 370 kcal
Wszystkie mate positki zawierajg 250 kcal




JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

Ustal swoj plan positkéw

W ksigzce przedstawiono propozycje positkéw malych i solidniejszych,
a takze rozmaitych przekasek. Ta sekcja pomoze ci zdecydowa¢, ktére
z nich beda dla ciebie odpowiednie i ile potrzebujesz tych ostatnich.

Wielko$¢ porcji bedzie rézna dla kazdego czlonka rodziny. Wigkszosci
malych dzieci wystarcza niewielkie porcje, podobnie jak osobom w po-
deszlym wieku, ktére pozostaja mato aktywne. Starsze dzieci, nastolat-
ki oraz ludzie doroéli prowadzacy aktywny tryb zycia moga potrzebowaé
wiekszych porcji, wiekszych nawet niz te, ktére zapewniajg solidny posi-
tek i spora przekaska. Dzieci, nastolatki, kobiety w cigzy i karmigce matki
powinni do kazdego positku wypija¢ szklanke mleka dla zaspokojenia za-
potrzebowania na wapn.

Dwa sposoby ustalenia optymalnego planu positkéw:

* stosuj jedna naczelng zasade,
* stosuj miare swojej dioni.

Zasada naczelna

Jesli starasz sie schudna¢, oto gléwna zasada, do ktérej nalezy sie stoso-
wac:

* kobiety powinny przyjmowac od 1200 do 1800 kcal dziennie,

* mezczyzni powinni przyjmowac od 1500 do 2200 kcal dziennie.

Wykorzystaj Tabele Dziennego Planowania Positkdéw, znajdujgcg sie na
nastepnej stronie, dla ustalenia optymalnego planu zywienia.

Sprawdzaj swojq wage
nie czesciej niz raz na tydzien

Kazdego dnia cigzar twojego ciata ulega zmianie od 250 do 400 g,
dlatego nie warto wazy¢ sie codziennie. Wystarczy robi¢ to raz w ty-
godniu, o tej samej porze dnia i w tym samym ubraniu, a zauwazysz
stopniowg utrate wagi. Jesli schudniesz % do 1 kg w ciggu miesiaca,
nie bedzie Zle, tak juz powinno zostac.

Jezeli nie posiadasz w domu wagi, popro$, by zwazyl cie lekarz, die-
tetyk lub inny pracownik stuzby zdrowia podczas regularnej wizyty.

Jezeli twoja nadwaga przekracza 20 kg, nabierale$ jej zapewne przez
co najmniej 10 lat. Staraj sie chudnaé powoli; w ten sposéb zmniej-
szysz prawdopodobienstwo efektu jo-jo. Utrata 4 do 5 kg w ciagu
jednego roku to wielki sukces.

Aby dowiedziec sig czegos

o liczbie kalorii, ktorych
potrzebuje codziennie

twdj organizm, wpisz

w wyszukiwarce internetowej
hasto ,,zapotrzebowanie
energetyczne” (lub wejdz

na strong Health Canada bgdz
tez na choosemyplate.org).

Jezeli przyjmujesz leki
przeciwcukrzycowe, insuling,
leki nasercowe lub przeciwko
nadcisnieniu tetniczemu,
przeczytaj ponizszy tekst.

Po wprowadzeniu w zyciu
pewnych zmian, takich jak
zmniejszenie ilosci pozywienia
i Cwiczenia fizyczne, moze

sig okazal, ze nie bedziesz
potrzebowat niektdrych

lekéw, a nawet tak duzej
dawki insuliny. Jezeli podczas
uprawiania sportu, przed
positkami bgdz tez przy
wstawaniu z tozka czujesz

sig stabo, zaczynasz drzec

albo kreci ci sig w glowie, to
znaczy, ze nalezy odpowiednio
dostosowac dawkowanie
twoich lekow. Spotkaj sig

z lekarzem. Nie zmieniaj

lekéw ani dawki insuliny bez
konsultacji z wykwalifikowanym
pracownikiem stuzby zdrowia.


http://choosemyplate.org/

JAK KORZYSTAC Z TEJ] KSIAZKI

Po oszacowaniu swojego dziennego zapotrzebowania na kalorie, mozesz
zacza¢ przygotowywac plan positkéw. Mozesz to zrobi¢ samodzielnie albo
wybra¢ co$ z Tabeli Dziennego Planowania Positkéw. Positki te daje si¢
zestawia¢ i dobiera¢ tak, zeby nie martwi¢ sie o liczbe kalorii. Wszystko
zostalo wczesniej opracowane.

A. Tabela Dziennego Planu Positkéw

* Male positki bez przekasek 1200 kcal
 Male positki z dwiema malymi przekgskami 1300 kcal
* Male positki z jedng malg i dwiema $rednimi przekaskami 1450 kcal
* Male positki z jedng malg przekaska, jedng $rednig i jedng duza 1550 kcal
* Duze posilki bez przekasek 1620 kcal
* Duze posilki z dwiema malymi przekaskami 1720 kcal
* Duze posilki z jedng matg i dwiema $rednimi przekgskami 1870 kcal
* Duze posilki z jedna matg przekaska, jedna $rednig i jedna duzg przekaska 1970 keal
* Duze posilki z trzema duzymi przekgskami 2220 kcal

B. Przygotuj wlasny plan positkow Kaloryczno$¢ malych positkow:

Mozesz sam ustali¢ sobie plan swoich positkow
na danym poziomie kalorii. Umozliwi ci to ze-
stawianie i dopasowywanie dan réznej wielkosci,
a takze przekasek, w zaleznoéci od planu zywie-
niowego, ktory najbardziej odpowiada twojemu
stylowi zycia. Na przyktad:

 $niadanie ma 250 kcal,
* obiad ma 400 kcal,
¢ kolacja ma 550 kcal.

Kaloryczno$¢ duzych positkéw:

Positki i przekaski kcal * $niadanie ma 370 kcal,

Duze $niadanie 370 * Oblaq ma 520 kal,

Mata przekgska 50 * kolacja ma 730 kcal.

Maty obiad 400 B

Duza przekaska 200 KaIOI'YCZIIOSC przekqsek:

Duza kolacja 730

Srednia przekaska 100 * przekaska niskokaloryczna ma nie wiecej niz 20 kcal,

¢ drobna przekgska ma 50 keal,
Razem keal 1850 « $rednia przekaska ma 100 kcal,
* solidna przekaska ma 200 kcal.



JAK KORZYSTAC Z TE] KSIAZKI

Miara dtoni

* Na str. 114-115 znajdziesz fotografi¢ w naturalnych rozmiarach.

¢ Jezeli twoja otwarta dlon jest wielko$ci 1% piersi kurczecia, a zaci$nieta
pies¢ — wielkos$ci 1% $redniego ziemniaka, wybierz dla siebie duzg porgcje.

* Jezeli twoja otwarta dlon blizsza jest wielkoscig 1 kurzej piersi, a twoja pigs¢
- 1 $redniemu ziemniakowi, wybierz porcje malg (pokazany na mniejszym
zdjeciu wewnetrznym).

* Do codziennej diety mozesz wlaczy¢ kilka przekasek. Jezeli jednak zamie-
rzasz schudna¢, spozywaj raczej niewielkie badz niskokaloryczne przekaski.

* Po uplywie pewnego czasu, obserwujac utrate lub wzrost swojej wagi, do-
bierz dla siebie odpowiednia wielko$¢ positku oraz liczbe przekasek.




JAK KORZYSTAC Z TEJ] KSIAZKI

Przygotowywanie positkow
i przepisy kulinarne

Cala setka zawartych w ksiazce i wyprébowanych
przepisow jest:
* latwa w przyrzadzeniu,
* tania, z wykorzystaniem powszechnie dostepnych skladnikéw,
—— * o niskiej zawartosci ttuszczéw i cukru,

Pod koniec kazdej sekcji ksigzki * lubiana przez wszystkich czlonkéw rodziny,

znajdziesz przepis na szczegdlnie e tatwa do zamrozenia.

ciekawy positek (Sniadanie

nr 15, drugie Sniadanie nr 15 W przypadku kazdego przepisu prosze sprawdzié, dla ilu oséb jest prze-

i obiad, kolacja nr 40). znaczony. Niektdre pozwalaja nakarmi¢ do 6 oséb. Mieszkajacy samotnie
Jego przygotowanie moze powinni zmniejszy¢ gramature skladnikéw o polowe. Jezeli gotujesz dla
potrwac odrobing dtuzej, sporej rodziny, nalezy je podwoié. To, co pozostanie, mozna bezpiecznie
niewykluczone, ze wymagac przechowywa¢ w lodoéwce przez 3 dni albo zamrozié na pdzniej.

tez bedzie paru dodatkowych
skladnikow. Jednak jego
kalorycznos¢ jest taka sama
jak innych dan, dlatego takze

Zmierz objetos¢ swoich szklanek i misek
Twoje szklanki oraz miski do ptatkéw $niadaniowych i zup sg zapewne
rozmaitych ksztaltéw i rozmiardw, réznigcych sie od tych ukazanych na

owe specjalne potrawy wpiszq fotografiach. Za pomoca miarki wody oblicz ich objeto$¢. Bedziesz wtedy
sig idealnie w twdj plan za kazdym razem wiedzial, ile pokarmu w sobie zmieszcza.
Zywieniowy.

Pomocna wskazdwka:
Wybierajac mniejsze naczynia, zmniejszysz swoje porcje.

™

™ \/
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Grupy pokarmowe
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Zacznij od zb6z i skrobi

Zboza i rosliny bogate w skrobie, w rodzaju pszenicy, owsa, kukurydzy,
ryzu, ziemniakéw, soczewicy, fasolki i tapioki to podstawowe produkty
zywno$ciowe dla wiekszo$ci ludzi na calym §wiecie. Wyrabia sie z nich na
przyklad platki $niadaniowe, mieli na make, z ktdrej wypieka chleb, pite,
tortille, robi makaron, placki kukurydziane czy roti.

Zboza i skrobia dostarczajg organizmowi energii, s ubogie w tluszcz
i tanie. Poniewaz z reguly jada si¢ je w solidnych iloéciach, czujemy sie
syci. Skrobie zapewniajg nam tez witaminy i skladniki mineralne. Ich
spozywanie to pozadany sposob pozyskiwania energii dla mdzgu, mieéni
i uktadu nerwowego.

Pokarmy pelnoziarniste, na przyklad chleb z petnego ziarna pszenicy
lub zyta, a takze owsianka, zawieraja blonnik. Jest to naturalny srodek
przeczyszczajacy. Obniza ryzyko zachorowania na raka jelita grubego, jak
réwniez poziom cholesterolu i glukozy we krwi. Sprawia, ze czujemy si¢
nasyceni, mozemy lepiej kontrolowaé swoja wage.

Na przestrzeni ostatnich stu lat sposéb odzywiania sie ludzi ulegat zmia-
nom. Obecnie jadamy mniej zb6z i skrobi, a wigcej miesa i pokarmoéow
przetworzonych. Te ostatnie zawierajg nadmiar tluszczu, cukru i soli.
Cierpimy na choroby w rodzaju cukrzycy, dolegliwosci sercowo-naczynio-
wych i raka, ktére zwigzane s3 ze wspomnianymi zmianami w zywieniu.

Musimy je$¢ mniej miesa, ttuszczu i przetworzonych pokarméw. Zacznij-
my klas¢ na talerze wiecej skrobi i warzyw (zob. str. 13-15).

Przekonasz sig, ze wszystkie opisane w tej ksigzce positki maja w swo-
im skladzie zboza i skrobie, bez dodatku tluszczu (lub z jego niewielka
iloscig). Niskotluszczowe dania ze skrobi $wietnie nadaja sie tez na prze-
kaski.

F ; =3

GRUPY POKARMOWE

Ile skrobi nalezy spozywaé

w positku?

* W kazdym positku
uwzgledniaj obecnosc skrobi.

* Odmierzaj kazdy positek
wedtug rozmiaru swojej dloni.
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Najadaj sie warzywami
1 owocami

Swieze lub mrozone warzywa i owoce to najlepszy wybor. Sprawdzaj
etykietki i wybieraj takie mrozonki, w ktérych nie ma soli, ttuszczu ani
cukru.

Owoce z puszki w wodzie lub w soku to lepszy wyboér niz te w syropie.
Jesli juz je kupisz, najlepiej odsacz syrop. Jadaj je jednak rzadziej.

Soki

Moze zaskoczy cie informacja, ze ,,niestodzone” soki owocowe zawierajg
cukier. Jedna szklanka (250 ml) niestodzonego soku jabtkowego, poma-
ranczowego lub grejpfrutowego ma od 6 do 7 lyzeczek (od 30 do 35 ml)
naturalnej glukozy. Sok z winogron i §liwek — prawie 10 tyzeczek (50 ml)
cukru na szklanke. Poniewaz sok zawiera mniej btonnika i nie jest tak
sycacy jak caly $wiezy owoc, fatwo jest wypija¢ go zbyt wiele. Jesli spozy-
wasz duzo sokéw, trudniej bedzie ci zrzuci¢ nadwage. U oséb cierpiacych
na cukrzyce soki owocowe mogg powodowaé wzrost stezenia cukru we
krwi.

Soki warzywne, na przyklad pomidorowy, maja mniej cukru niz owocowe,
czesto jednak zawieraja sol. Do kilku positkow zaleca sie pi¢ ich niewielka
szklaneczke. Jezeli czujesz pragnienie, napij sie wody, nie soku.

Suszone owoce maja wiecej cukru niz $wieze, poniewaz woda z nich wy-
parowala. Na przyktad 2 tyzki (25 ml) rodzynek to 4 tyzeczki (20 ml)
cukru; mniej wiecej podobna zawartoscig cukru odznacza si¢ % miseczki
(125 ml) winogron.

Wigkszo$¢ opisanych w ksiazce obiadéw i kolacji sklada si¢ z dan przy-
rzadzonych z 1 lub 2 warzyw. By¢ moze nie jeste$ przyzwyczajony do
jedzenia ich w takiej iloéci. Ale zmiana sposobu odzywania jest czyms$
waznym. Na $niadania proponujemy czesto owoce. Owoce mogg by¢ tez
traktowane jako deser.

Jesli miedzy positkami odczuwasz gtdd, zjedz jakie§ warzywo lub owoc.
Bedzie to dla ciebie o wiele korzystniejsze niz wysokotluszczowa prze-
kaska czy solidny deser. Rézne propozycje przekasek znajdziesz na
str. 278-285.

GRUPY POKARMOWE

Warzywa i owoce dajg nam
energig. Majg niskg zawartos¢
ttuszczu. Zapewniajg
organizmowi witaminy,
sktadniki mineralne oraz
blonnik. Pomagajg obnizy¢
ryzyko zachowania na raka.

Ile warzyw i owocow

powinienes jesc?

* Na kazde sniadanie zjadaj
przynajmniej 1 owoc.

* Na obiad i kolacje spozywaj
dania z co najmniej 2 réznych
warzyw, a jesli chcesz — takze
owoce.

* Jako przekgski wybieraj
owoce lub warzywa.

* Zloz obie dlonie i natéz na nie
tyle warzyw, ile zdotasz. Oto
wiasciwa dzienna porcja.
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SNIADANIA

Tak przygotowana w domu
granola jest niezwykle pozywna,
poniewaz zawiera duzg dawke
biatka oraz zdrowych ttuszczéw,
pochodzgcych z nasion
stonecznika i orzechow. Jesli
cheesz zastgpic nig granolg
kupowang w sklepie bgdz tez
zwykte ptatki sniadaniowe,
odmierz sobie porcje do

150 kcal w przypadku duzego
positku albo porcje rowng

110 kcal w przypadku positku
matego. Poszukaj w sklepach
platkow sniadaniowych

o niskiej zawartosci tluszczow
nasyconych, ttuszczéw trans
oraz cukru. Pamigtaj, ze ptatki
kupowane w sklepie mogg

nie dostarczyc ci takiej ilosci
energetycznego biatka, jakq daje
opisana obok chrupigca granola
orzechowa.

Zestaw z granolg

W sktad zestawu wchodzg owoce, jogurt i bogata w biatko granola. Moz-
na zje$¢ go w domu albo zabra¢ zapakowany do pracy.

Granola z chrupiacymi orzechami 1 porcja (250 mi)

Przepis na 10 porcji (2% 1) Kalorycznos¢ 429 keal
. . . : Weglowodany 58 ¢

1 miseczki (125 ml) nasion stonecznika Btonnik 8g
% miseczki (175 ml) stodzonych wiérkéw Biatko g
kokosowych Ttuszez tqcznie 199
W Ttuszcze nasycone 44

Y4 miseczki (50 ml) kietkéw pszenicy @il 0mg
Sod 104 mg

% miseczki (50 ml) siemienia Inianego

1 miseczka (250 ml) siekanych migdatéw,
orzechéw wioskich albo orzechéw pekan

4 miseczki (1 1) duzych platkéw owsianych

Vs szklanki (125 ml) syropu kukurydzianego

2 1yzki (25 ml) oliwy z oliwek albo oleju roslinnego

1 tyzeczka (5 ml) wanilii

1 tyzeczka (5 ml) ekstraktu z migdatéw albo kokosa

2 miseczki (500 ml) ryzu preparowanego lub ptatkéw owsianych gérskich

V> miseczki (125 ml) rodzynek albo innych siekanych suszonych owocow

1. W duzej misce wymieszaj nasiona stonecznika, wiérki kokosowe, kiel-
ki pszenicy, siemie Iniane, orzechy i platki owsiane.

2. W malej misce polacz ze sobg syrop kukurydziany, oliwe, wanili¢ oraz
wyciag z migdatéw lub kokosa.

3. Dodaj te mieszanke do suchych skladnikéw. Upewnij sie, ze po zmik-
sowaniu nie ma zadnych grudek.

4. Umies¢ granole w duzym naczyniu zaroodpornym i piecz na Srodkowej

Grupy Duza | Mala kratce przy temperaturze 180°C przez 30-35 minut, do lekkiego przy-

53 T el | o pieczenia. Co 10 minut zdejmuj pokrywke z naczynia i mieszaj, tak aby

Weglowodany 3% 2% potrawa przypiekala si¢ rGwnomiernie.

Tluszcze 2 ! 5. Wyjmij naczynie z piekarnika i natychmiast przet6z granole do meta-

‘:‘glimgd Duza | Mata lowej miski badz garnka; w przeciwnym razie, stygnac, potrawa moze
yweze porad | o przywrze¢ do dna. W trakcie chlodzenia zamieszaj ponownie. Gdy gra-

WeglO.WOdony 83 423 nola ostygnie, dosyp ptatki $niadaniowe i rodzynki. Przechowuj w her-

Blonnik & 38 metycznym pojemniku.

Sniadanie Duza porcja (370 kcal) Mata porcja (250 keal)

Krojone owoce ($§wieze, mrozone
lub z puszki)

Jogurt owocowy, niskottuszczowy,
bez cukru

Chrupiaca granola orzechowa
Kawa lub herbata

1% miseczki (375 ml) 1 miseczka (250 ml)

% szklanki (175 ml) % szklanki (175 ml)

1% miseczki (125 ml)
1 szklanka (250 ml)

Y miseczki (60 ml)
1 szklanka (250 ml)
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SNIADANIA

Rozne gatunki tartego sera
Jesli w przepisie wystepuje 6w
skladnik, mozesz wykorzystac
rozne gatunki sera, takie jak

cheddar, mozarella, parmezan

i inne sery wysokiej jakosci.

Zapiekanka ,,preriowa”

Uprawy pszenicy na preriach i obszarach Wielkich Réwnin amerykan-
skich stanowig znaczy odsetek $wiatowych plonéw tej rosliny. To z niej
wyrabia si¢ make, z ktdrej pieczemy chleb. Zapiekanka , preriowa” odzna-
cza sie chlebowg chrupka skorka, jest znacznie mniej kaloryczna i zawiera
mniej tltuszczu niz tradycyjne zapiekanki. Jej przygotowanie zajmuje oko-
lo 45 minut, dlatego dobrze mie¢ wolny poranek, by spokojnie ja zrobic.
Przepis pozwala przyrzadzi¢ pyszne i sycace danie, ale poniewaz ma ono
niemalo ttuszczu, powinno stanowi¢ okazjonalny smakotyk.

Zapiekanka ,,preriowa” > zapiekanki

Przepis na 2 duze lub 3 male porcje Kalorycznos¢ 310 keal
: - Weglowodany 2l g

Y tyzeczki (2 ml) margaryny lub masta Blonnik 2g
do posmarowania naczynia zaroodpornego Biatko 20g
¥ miseczki (75 ml) bulki tartej Tuszcz fqcznie 169
— Ttuszcze nasycone  7g

2 jaja Cholesterol 214 mg
Sod 615 mg

2 plastry (pokrojone) surowego boczku,
z czg$ciowo usunigtym tltuszczem lub 2 plastry
bekonu z indyka

Y szklanki (125 ml) odttuszczonego mleka

szczypta czarnego pieprzu

% miseczki (175 ml) stodkiej czerwonej papryki lub brokutéw
(albo ich potaczenie, drobno pokrojone)

¥ miseczki (125 ml) dietetycznego tartego sera

1. Nasmaruj ttuszczem boki i dno 15 c¢m naczynia zaroodpornego. Dno
posyp bulka tarta.

2. W misce wymieszaj jajka, pokrojony boczek, mleko, pieprz i warzywa.
Wylej wszystko na butke tarta. Na wierzchu potéz starty ser.

3. Piecz w piekarniku na $rodkowej kratce w temperaturze 200°C przez

Grupy Duza Mata 25 minut.

53 T porcja | porcia 4. Wyjmij naczynie z piekarnika i zostaw na 5 minut, aby troche ostygto.
Weglowodany 2 2 Pokrd¢j na plastry i delikatnie wyjmuj szpatulka do jajek.

Mieso i jego 2 1

alternatywy Do tego $niadania odpowiednia bedzie mata szklanka soku pomaraniczo-
Tuszcze 1 1 wego, jabtkowego, grejpfrutowego lub zurawinowego. Sok jest znakomi-
Wartosci Duza | Madla tym zrédlem witaminy C, ale zawiera tez sporo naturalnego cukru, a po-
ST porcja | porcja nadto brakuje mu btonnika, wystepujacego w $wiezych owocach. Mozna
Weglowodany 33g 24 go pi¢ tylko czasami, gdy brak owocéw (zob. str. 13).

Btonnik 2g lg

Sniadanie Duza porcja (370 kcal) Mala porcja (250 kcal)
Zapiekanka Y4 porcji z przepisu Y3 porcji z przepisu

Niestodzony sok pomaranczowy

Y szklanki (125 ml) Y szklanki (125 ml)
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DRUGIE SNIADANIA

Drugie Satatka sgefa kuchni,
buteczka 1 zupa

Bedgc w domu czy w restauracji, moze naj$¢ cie ochota na positek sktada-
Zamawiajqc salatke w restauracji, jacy sie z zupy oraz salatki szefa z buteczka.
popros o niskottuszczowy
dressing w osobnym naczyniu.
W przeciwnym razie otrzymasz
danie sptywajgce ttuszczem,
réwnie kaloryczne, co zwykle

Oto przepis na salatke szefa kuchni, natomiast na str. 137 znajdziesz
przepis na cytrusowy sos winegret.

frythi Salatka szefa kuchni 1 porcja
JHRL. Przepis na 2 porcje Kalorycznos¢ 243 keal
i 1 j B A : - Weglowodany 21 g
W ESRGYTE dan} € Lo serwuje 2 miseczki (500 ml) pokrojonej sataty Btonnik 4g
sig zwykle z ttustymi grzankami - - - - il 13
czosnkowymi. Popros o zwyklg 2 $rednie pokrojone pomidory S 13 g
butke albo paluszki chlebowe bez Inne warzywa, na przyktad cebula, zielona Tluszcze nasycone 6 g
masta. papryka, seler, rzodkiewka lub marchewka Cholesterol 208 mg

1 pokrojone jabtko Sed 229 mg

2 plasterki (60 g) kurczaka, czerwonego miesa,
sera lub kawatek ryby

2 jajka na twardo, pokrojone na plasterki

2 tyzki (25 ml) dietetycznych grzanek

1. Wymieszaj warzywa i jabtko. Na wierzchu umie$¢ migso lub ser oraz
jajka. Dodaj grzanki.

Grupy Duza Mata

pokarmowe porcja | porcja

Weglowodany 2> 1%

Migso i jego 2 2

alternatywy

Ttuszcze Y2 V2

Wartosci Duza Mata

odzywcze porcja | porcja

Weglowodany 53¢ 35g

Btonnik 5¢g 449

Drugie $niadanie Duza porcja (520 kcal) Mala porcja (400 kcal)
Krem z pieczarek lub zupa pomidorowa 1 miseczka (250 ml) Czysty bulion o obnizonej
(na wodzie) zawarto$ci sodu (opcjonalnie)
Krakersy pszenne 2 potéwki -

Salatka szefa kuchni 1 porcja (% pordji z przepisu) | 1 porcja (% porcji z przepisu)
Cytrusowy sos winegret 2 tyzki (25 ml) 2 tyzki (25 ml)

Biata buteczka 1 mata 1 mata

Margaryna Y tyzeczki (2 ml) ¥ tyzeczki (2 ml)
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DRUGIE SNIADANIA

Drugie Francuska zupa cebulowa

$niadanie

Francuskg zupe cebulowg bardzo latwo przygotowaé w domu. Ponizej
znajdziesz przepis.

Inne pozywne zupy to na przyklad gotowa zupa z grochu tuskanego, fa-
solkowa lub tez domowa zupa ,,hamburgerowa” (zob. przepis na str. 132).

) Mozna tez przygotowac sobie talerz zupy zabielanej mlekiem z warzy-
Inng metodq na przygotowanie

. . . wami.

tej zupy jest skorzystanie

z gotowego produktu w proszku,

zawierajqcego suszone czgstki Francuska zupa cebulowa 1 porcja

cebuli. Moze on zastqpic Przepis na 4 porcje Kalorycznos¢ 218 keal

zaréwno bulion, jak 1 samg - - Weglowodany 23 g

cebule. 3 opakowania (po 4% g) bulionu wotowego Blonnik 2g
o obnizonej zawartosci soli Biatko g

w gotqufh zupach w ‘prosz.ku 4 szklanki (1 1) wody Thuszez tqcznie 9g

znajduje sig bardzo duzo soli. - - - — — Tluszcze nasycone 5S¢
2 érednie cebule, pokrojone w cienkie plasterki  Cholesterol 27 mg

Szukaj wariantow o niskiej
zawartosci tego skladnika. 4 grzanki z bialego chleba

125 g sera z6ttego lub mozzarelli
(4 kwadratowe plasterki o boku 10 cm i grubosci 3 mm)

Séd 621 mg

W tym przepisie wykorzystano
ser 0 normalnej zawartosci
tluszczu, poniewaz ser
niskottuszczowy nie roztapia sig

1. Bulion i wode dodaj do garnka, dorzu¢ pokrojong na plasterki cebule.
Doprowadz do wrzenia. Zmniejsz ogien i gotuj przez 15 minut, az ce-

byt prayjemnc. bula stanie sie miekka.
2. Wlej zupe do 4 zaroodpornych misek.
3. Pokrdj grzanki w kostke. Do kazdej miski z zupa dodaj jedna pokrojona
grzanke. Na wierzchu potéz ser.
4. Przypiekaj w piekarniku, dopoki na serze nie pojawia si¢ bable.
Grupy Duza Mata
pokarmowe porcja | porcja
Weglowodany 3 2
Migso i jego 1 1
alternatywy
Ttuszcze 1 -
Wartosci Duza Mata
odzywcze porcja | porcja
Weglowodany 75¢ 59g
Btonnik 9g 74
Drugie $niadanie Duza porcja (520 kcal) Mala porcja (400 kcal)
Francuska zupa cebulowa 1 porcja 1 porcja
Safatka Duza Duza
Cytrusowy sos winegret (str. 137) 2 tyzki (25 ml) 2 tyzki (25 ml)
Chleb ryzowy 1 kromka -
Margaryna 1 tyzeczka (5 ml) -
Gruszka 1 érednia 1 $rednia

96




=
O
P~
o
Ay
<
o~
<
=




OBIADY, KOLAC]JE

Zarowno zwyktq wolowing,

jak 1 jej chudszq wersje nalezy
najpierw podsmazyc, a nastgpnie
maksymalnie odsqczy¢ thuszcz.
Mozna to zrobi¢, dodajgc do
migsa nieco wody, po czym odla¢
wszystko razem.

Jesli ktos woli bezmiesny

sos do spaghetti, powinien
zastosowac ten przepis bez
dodawania mielonej wotowiny
(czyli omingc punkt 1). Aby
zapewnic sobie jednak biatko,
zwlaszcza przy duzym positku,
posyp danie 5 tyzkami (75 ml)
startego sera bgdz tez 3 tyzkami
(45 ml) nasion stonecznika

lub rozdrobnionych orzechow.
W przypadku matego positku —
uzyj ich nieco mniej.

Sosy do spaghetti kupowane

w sklepie (w stoikach albo

w puszkach) mogg zawieraé
duzo ttuszczu, cukru,

soli i skrobi. Na przyklad

1 kubek (250 ml) niektorych
bezmigsnych sosow miesci

w sobie 2 tyzeczki (10 ml)
ttuszczu oraz 4 tyzeczki (20 ml)
cukru albo skrobi. Jesli kupujesz
sos do spaghetti w sklepie,
szukaj etykietek z napisem
Ldietetyczny”.

116

Spaghetti z sosem
migsnym

Spaghetti z sosem miesnym to latwe do przygotowania, pyszne danie.
Czgsto robie podwojng porcje i zamrazam polowe. Jesli nie masz nic za-
planowanego na obiad czy kolacje, przyjemnie jest wyja¢ z lodéwki po-
jemnik ze spaghetti.

Sos migsny do spaghetti
Zapas sosu na 6 miseczek (1% 1)

1 miseczka (250 ml)
Kalorycznos¢ 200 keal

. X - Weglowodany 17 g

500 g chudej mielonej wolowiny Blonnik 4g
1 $rednia cebula, pokrojona Biatko 17 g
. R . Ttuszcz fqcznie 8¢

800 ml pomidoréw z puszki Thuszcze nasycone 3 g
1 szklanka (250 ml) wody Cholesterol 40 mg
Sod 296 mg

1 mata puszka (150 ml) pasty pomidorowej

Ys tyzeczki (2 ml) sproszkowanego czosnku albo 2 pokrojone zabki

2 lidcie laurowe (usungé przed podaniem)
¥ tyzeczki (2 ml) chili
1 tyzeczka (5 ml) suszonego oregano

1 tyzeczka (5 ml) suszonej bazylii

Y4 tyzeczki (1 ml) papryki sproszkowanej

Y tyzeczki (% ml) cynamonu

Y% tyzeczki (% ml) gozdzikéw mielonych

1 miseczka (250 ml) pokrojonych warzyw (na przyktad zielonej papryki,
selera badz grzybow)

1. Podsmaz mielone migso wolowe. Odsacz tyle tluszczu, ile zdolasz.

2. Dodaj reszte sktadnikow.

3. Doprowadz do wrzenia, a nastgpnie zmniejsz ogien. Przykryj i gotuj na
wolnym ogniu przez okolo godzing. Od czasu do czasu mieszaj, zeby
sos nie przykleil sie do dna. Jesli bedzie zbyt gesty, dodaj wode.

4. Podawaj na cieptym makaronie, z parmezanem wedle upodobania.

3

Stosuj zwykly makaron, ewentualnie pelnoziarnisty z pszenicy. Nalezy
go wsypaé do wrzacej wody, zamieszaé i gotowaé przez okolo 10 minut.
Nastepnie odsaczy¢.



Do tego positku pasuje porcja marchewki.

Do satatki zastosuj dressing bez ttuszczu. Wigcej na temat niskottuszczo-
wych dressingdéw do satatek znajdziesz na str. 136, kolacja nr 7.

Dietetyczna galaretka odznacza si¢ niewielka liczba kalorii i stanowi przy-
jemny deser po solidnym positku. Jego przygotowanie zajmuje tylko pare
minut, trzeba go jednak zostawi¢ na 2 godziny w lodéwce. Jesli uwazasz,
ze kupna dietetyczna galaretka jest zbyt droga, sprébuj postuzy¢ sie po-
nizszym, latwym przepisem.

Galaretka dietetyczna 2 salaterki (125 ml)

Przepis na 2 salaterki (500 ml) Kalorycznos¢ 13 keal
Weglowodany 2g

1 opakowanie zelatyny (7 g) Btonnik 0q
¥» opakowania napoju w proszku Biatko 2g
A . Ttuszcz tqcznie Og

1 szklanka (250 ml) zimnej wody Thuszcze nasycone 0 g
1 szklanka (250 ml) wrzgtku Cholesterol 0mg
Sod 19 mg

Niskokaloryczny stodzik, réwnowarto$¢
Y szklanki (50 ml) cukru (mniej wigcej, wedle uznania)

1. Rozpus¢ zelatyne w %2 szklanki (125 ml) zimnej wody.

2. Dodaj nap6j w proszku oraz 1 szklanke (250 ml) wrzatku. Mieszaj, az
do rozpuszczenia si¢ zelatyny.

3. Dodaj ¥ szklanki (125 ml) zimnej wody i niskokaloryczny stodzik.

4. Schiadzaj, az galaretka stanie si¢ twarda (okolo 2 godziny).

OBIADY, KOLAC]JE

Mus zelatynowy moze stanowic¢
mitq odmiang, ktdrej warto
sprobowac (zob. kolacja nr 10,
str. 149). Ubijajqc zelatyng na
mus, otrzymasz 4 miseczki (1 1)
zamiast 2 (500 ml).

Innym pomystem na
niskokaloryczny deser sq
kupowane w sklepie lizaki
lodowe ,,bez dodatku cukru”.

Grupy Duza Mata
pokarmowe porcia | porcja
Weglowodany 5 4
Mieso i jego 2% 12
alternatywy

Wartosci Duza Mata
odzywcze porcja | porcja
Weglowodany 113 g 96 g
Btonnik 10g 8¢

Danie

Duza porcja (730 kcal)

Mala porcja (550 kcal)

Gotowany makaron
Sos migsny
Gotowana marchewka
Satatka

Galaretka dietetyczna

Dressing do salatki bez tluszczu
Chude lub z 1% ttuszczu mleko

1% miseczki (375 ml)
1% miseczki (300 ml)
Y% miseczki (125 ml)
Srednia

1 tyzka (15 ml)

1 szklanka (250 ml)
Y% miseczki (125 ml)

1% miseczki (375 ml)
% miseczki (175 ml)
Y% miseczki (125 ml)
Srednia

1 tyzka (15 ml)

Y szklanki (125 ml)
Y% miseczki (125 ml)
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OBIADY, KOLAC]JE

Ryby, ktérych migso
charakteryzuje sig niskq
zawartoscig ttuszczu:
* lufar,

o sum,

* dorsz,

* tupacz,

e okon,

* szczupak,

* lucjan czerwony,
* sola,

* tilapia.

Ryby, ktérych migso
charakteryzuje sig wysokg
zawartoscig ttuszczu (bogate
zrodto zdrowych kwasow
omega-3):

* makrela,

* {0505,

* sardynki,

* pstrgg,

* turiczyk.

Jadaj ich troszke mniej.

Co pasuje do ryby:

* ziele angielskie,

* bazylia,

* przyprawa kajetiska,
* curry,

* koperek,

* gorczyca,

* oregano,

* pietruszka,

* tymianek.

120

Ryba z ryzem

Rybe nalezy upiec w piekarniku w temperaturze od 180 do 200°C. Danie
na ilustracji przyrzadzono z lucjana czerwonego, delikatnie posmarowa-
nego margaryna i upieczonego. Ryb¢ mozna jednak przygotowal takze
w kuchence mikrofalowej, na parze, na grillu albo usmazy¢ na patelni
teflonowej (z odrobing tluszczu). Jesli zamierzasz przyrzadzi¢ rybe w pie-
karniku albo na grillu, owin ja folia. Ryba smakuje lepiej z przyprawami,
cebulky i warzywami, takze z folii.

Przed ugotowaniem:

Naktuj rybe widelcem i polej 2 lyzkami (25 ml) soku cytrynowego albo
Y szklanki (50 ml) wytrawnego wina. Dodaj ulubione przyprawy. Warto
rozwazy¢ panierke z bulki tartej bagdz maki.

Tajemnica wybornie smakujacej ryby polega na tym, aby jej nie rozgo-
towa¢. Nadaje si¢ do jedzenia w chwili, gdy latwo zaczyna dzieli¢ si¢ na
czastki.

Ryz:
Ryz ugotuj wedlug wskazéwek na opakowaniu, rezygnujac z solenia.

Jezeli masz mato czasu, mozesz zastapi¢ go 3 kromkami pelnoziarnistego
chleba na 1 szklanke (250 ml) ryzu.

Gotowany ryz, zaréwno bialy, jak i brazowy, to okolo 210 kcal na
miseczke (250 ml). Lepiej jednak wybra¢ ryz brazowy, poniewaz za-
wiera on prawie 3 g blonnika na miseczke, podczas gdy odmiana biata
- niewiele ponad % g.

Warzywa:

Do proponowanego positku pasuje zielony groszek, jakies inne stodkie
jarzyny, z6tta albo zielona fasolka (nieco mniej stodkie). Liste niskokalo-
rycznych warzyw znajdziesz na str. 149.



Mleczny koktajl owocowy
Przepis na 2 szklanki (500 ml)

Na szklanke (250 ml)

1 szklanka (250 ml) chudego mleka

¥ miseczki (125 ml) mrozonych lub $wiezych
owocéw do wyboru

1 tyzka (15 ml) cukru badz jego réwnowartos¢
w stodziku

Kalorycznos¢ 79 keal
Weglowodany 16 g
Btonnik g
Biatko 49
Ttuszcz tqcznie Og
Ttuszcze nasycone  Og
Cholesterol 2 mg
Séd 52 mg

1. Wlej mleko do miski. Umies¢ ja w lodéwce na 30 minut.

2. Wyjmij miske z lodéwki. Dodaj do mleka owoce i cukier (ewentualnie
niskokaloryczny stodzik). Miksuj przez okoto 30 sekund. Jesli nie masz
blendera, postuguj si¢ ubijaczka tak dlugo, az mieszanka stanie si¢ ge-
sta i zacznie przypomina¢ pianke. Podawaj natychmiast.

OBIADY, KOLAC]JE

Koktajl mleczny bardzo
tatwo przyrzqdzic. Jest gesty
i tak smaczny, ze nikt by sig
nie domyslit, ze zrobiono go

z chudego mleka, bez dodatku
lodow.

Jesli zastosujesz wigkszq objetos¢
sktadnikow z przepisu, czgs¢
dania bedziesz mdgt zamrozic

na pozniej.

Grupy Duza Mata
pokarmowe porcja | porcja
Weglowodany 4% 3%
Miegso i jego 6 4
alternatywy

Ttuszcze 1 1
Wartosci Duza Mata
odzywcze porcja | porcja
Weglowodany 944 79g
Btonnik 13¢g 12g

Danie

Duza porcja (730 kcal)

Mala porcja (550 kcal)

Ryba z plasterkiem cytryny
Margaryna (do przyrzadzenia ryby)
Brazowy gotowany ryz

Zielony groszek

Zbtta fasolka

Mleczny koktajl owocowy

Kiwi

175 ¢g

1 tyzeczka (5 ml)

1 miseczka (250 ml)
1% miseczki (125 ml)
1 miseczka (250 ml)
1 szklanka (250 ml)
1 érednie

125 ¢

1 tyzeczka (5 ml)

% miseczki (150 ml)
1% miseczki (125 ml)
1 miseczka (250 ml)
1 szklanka (250 ml)
1 érednie
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DOBOR POKARMOW A ZDROWA DIETA

Pizza z restauracji

3 kawatki pizzy o $rednicy 30 cm, na grubym ciescie (6 kawatkéw na pizze)

1659 143 g 79 874 3474 mg

Danie to ma tyle samo kalorii, co duze $niadanie, lunch i kolacja
razem wzigte — a s3 to tylko 3 kawalki pizzy! Zawiera mndstwo soli
(1% lyzeczki, 7 ml) oraz wiecej ttuszczu, niz wynosi dziennie zapo-
trzebowanie.

3 kawatki pizzy o $rednicy 30 cm, na cienkim ciescie (6 kawatkéw na pizze)

1346 91g 749 8lg 2757 mg

Wybor pizzy na cienkim ciedcie oznacza istotng redukcje weglowo-
danéw. Aby mie¢ uczucie sytosci, pij wode, zjedz salatke lub % tale-
rza swoich ulubionych gotowanych warzyw.

2 kawatki pizzy o $rednicy 30 cm, na grubym ciescie, z dwoma dodatkami i satatkq z dietetycznym dressingiem

B PP P e

95¢g 449 46 g 2114 mg

Aby zmniejszy¢ kalorycznos$¢ dania oraz zawarto$¢ ttuszczu i sodu,
wybieraj pizze z mniejsza iloscia dodatkéw. Pomysty na domowa
pizze - zob. kolacja nr 25 (str. 208).

2 kawatki pizzy o srednicy 30 cm, na cienkim cie$cie, z dwoma dodatkami i satatkq z dietetycznym dressingiem

B g T T

65¢g 449 44 g 1742 mg

Dodaj do swojej pizzy wigcej warzyw. Do moich ulubionych dodat-
kéw naleza: cebula, szparagi, papryka, pieczarki, swieze pomidory,
suszone pomidory i cukinia. Nawet taki dobor jest stonawy, dlatego
lepiej nie jada¢ pizzy na co dzien.

lub satatkq, pij wode do positkéw

Fakty Jesli zaczniesz jesé powoli, bedziesz jadat mniej. Przed pizzq uracz sie¢ warzywami
zZywieniowe ij itkdw.
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DOBOR POKARMOW A ZDROWA DIETA

Gotowe dania z makaronem

Rosét z makaronem (110 g suchej wagi) w miseczce

“hcal | Wogovodany | Bomik | Tusix | o4

481 70g 3g 17 g 2278 mg

Ten produkt odznacza sie szokujaca iloscig soli. Badania dowodza,
Ze osoby cierpigce na cukrzyce nie sg zdolne pozbywac¢ sie nadmiaru
sodu tak skutecznie, jak zdrowe. Spozywanie nadmiernych dawek
tej substancji zwieksza ci$nienie krwi w organizmie.

Rosét z makaronem (60 g suchej wagi) w kubku

Jﬂm ’ﬁ
B

B e T T

41 g 2g 10g 1325 mg

Ta porcja jest mniejsza niz danie w misce, dlatego zawiera mniej
sodu. Mimo wszystko jest go w nim bardzo duzo.

Rosét z makaronem (60 g suchej wagi) w kubku, wymieszany z 'z porcji przypraw
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274 39g lg 10g 776 mg

Latwa do przeprowadzenia odmiana, ktéra dostarcza organizmowi
o potowe mniej soli: wystarczy doda¢ ¥ porcji przypraw! Aby popra-
wi¢ smak dania, dosyp troche ziét bez soli lub z jej niewielkg iloscig.

Makaron w kubku (60 g suchej wagi) bez rosotu, z 1 tyzeczkq (5 ml) mieszanki przypraw bez soli

(lub z $wiezymi ziotami, pieprzem i chili)
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zZywieniowe
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37g lg 10g 226 mg

Czy jeste$ gotéw zastgpi¢ saszetke z gotowej zupy z makaronem
mieszankg przypraw bez soli i $wiezymi, aromatycznymi ziotami?
Makaron zostaje, ale nie musisz si¢ juz martwi¢ o nadmiar soli.

Jesli chodzi o weglowodany, miseczka rosotu z makaronem to ekwiwalent
okoto pieciu kromek chleba, a kubek z rosotem to réwnowartosé trzech kromek chleba.
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