Jedzenie lekkie i1 zdrowe

Zdrowe dla serca odzywianie nie jest tak trudne, jak mogtoby
sie wydawac.

Zeby jes$¢ zdrowo wystarczy zrezygnowa¢ z jadania niektérych
produktéw i zastosowal diete o niskiej zawartosci ttuszczéw
nasyconych. Oto kilka wskazdowek jak ograniczy¢ spozycie
ttuszczédw nasyconych.

Na zakupach radzimy

 Kupowa¢ chude kawatki miesa, na przyktad kurczaka bez skéry
lub wieprzowine bez ttuszczu.

» Wybiera¢ mleko odttuszczone lub po6tttuste, sery i jogurty o
obnizonej zawartos$ci ttuszczu.

 Kupowa¢ niskottuszczowe przekaski, takie jak jogurty, musli,
batoniki zbozowe oraz suszone owoce, zamiast chipsow czy
herbatnikow.

» Wybiera¢ produkty do smarowania pieczywa obnizajgce poziom
cholesterolu lub margaryny o duzej zawartosci ttuszczow
nienasyconych.

» Czyta¢ informacje podane na opakowaniu dotyczgce zawartosci
ttuszczu.

e Szuka¢ produktow, ktdére urozmaicag potrawy, a nie zawieraja
zbyt duzo ttuszczu i soli, takich jak: ziota, musztardy, ocet
balsamiczny, sosy do satatek, przyprawy (gatka muszkatotowa,
imbir, chili i kmin rzymski) oraz zdrowy dla serca czosnek.

Informacje na opakowaniu

,Bez cholesterolu” lub ,0 cholesterolu” Nawet jezeli produkty
nie zawierajg cholesterolu, mogg dostarcza¢ duzo ttuszczéw
nasyconych. Dotyczy to miedzy innymi: chipsdw ziemniaczanych i
innych stonych przekagsek, pasztecikéw, ciast, herbatnikoéw,
polew i paczkédw. ,Bez cholesterolu” nie oznacza ,bez
ttuszczu”.
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»Light” lub ,lekki” Okreslenie to moze dotyczy¢ konsystencji,
smaku, zawartosci soli lub alkoholu i nie zawsze oznacza matg
ilos¢ t*uszczu. Nalezy sprawdzaé¢ podane na opakowaniu
informacje dotyczgce wartosci odzywczych. Za odpowiedni mozna
uzna¢ produkt, ktdéry zawiera mniej niz 10 g ttuszczu w 100 g.

,0bnizona zawartos¢ ttuszczu” Informacje te mozna znalez¢ na
opakowaniach serdéw, lodéw, majonezOéw i deserdow. Zawierajg one
wprawdzie mniej ttuszczu, ale nie jest to réwnoznaczne z niskg
zawartoscig ttuszczu (3% lub mniej). Produkty o obnizonej
zawartosci ttuszczu maja co najmniej 25% mniej ttuszczu niz
ich odpowiedniki. Nie oznacza to jednak, ze sa catkowicie
pozbawione ttuszczu.

,0lej roslinny” Nazwa ta nie odnosi sie tylko do olejow
roslinnych zawierajacych ttuszcze nienasycone, takich jak olej
kanola/rzepakowy, sojowy, kukurydziany, stonecznikowy czy
oliwa z oliwek. Nazwa ,olej roslinny” okresla sie rowniez
miedzy innymi olej palmowy, w ktédrym znajduje sie 50%
ttuszczéw nasyconych. Olej palmowy jest stosowany w przemys$le
spozywczym do przygotowywania potraw typu fast-food Llub
przekasek. Ze wzgledu na wysokie stezenie ttuszczdéw nasyconych
nie zaleca sie jego uzywania.

,Pieczone nie smazone” Informacja ta czesto pojawia sie na
opakowaniach przekasek, co sugeruje, ze produkt zawiera mato
ttuszczu. W niektdérych przypadkach to prawda, w innych
natomiast oznacza to mniejszg, lecz niekoniecznie mata
zawartos¢ ttuszczu.

W kuchni

Przygotowujgc potrawy, nalezy pamietac, aby:

* Przed gotowaniem okrawa¢ mieso z ttuszczu; nie jes¢ skéry z
miesa drobiowego.

e Zamiast smazenia czy smazenia w gtebokim ttuszczu lepiej
grillowac¢, gotowa¢ na parze, w wodzie lub w kuchence
mikrofalowej, smazy¢ metoda stir-fry czy piec.



e Zamiast wlewa¢ olej na patelnie, spryska¢ ja delikatnie
olejem.

e Piec mieso na kratce do pieczenia, aby nadmiar ttuszczu
wyciekat.

e Z sosu do mies zbiera¢ nadmiar ttuszczu.

e Uzywa¢ olejow zawierajgcych t*uszcze nienasycone, na
przyktad kanola/rzepakowego, arachidowego, sojowego czy oliwy
z oliwek.

e W potrawach typu curry i gulaszach zmniejszac¢ nieco ilos¢
miesa i dodawa¢ gars¢ cieciorki, soczewicy lub innych nasion
warzyw straczkowych.

e Zupy i gulasze odstawia¢ do ostygniecia, zeby %tatwo usuna¢d
ttuszcz z powierzchni.

e Do dip6w i zup zamiast kwasnej Smietany uzywad jogurt
niskottuszczowy lub grecki.

« Zapiekanki posypywa¢ odrobing tartego parmezanu albo
petnoziarnistg butka tartg, wymieszang z serem o0 obnizonej
zawartosci ttuszczu, a nie gruba warstwg zottego sera.

« Smietane zastepowa¢ niestodzonym mlekiem skondensowanym Llub
miekkim tofu.

Jedzenie poza domem

e Jak najczesSciej zamawia¢ ryby 1 owoce morza — w
restauracjach sg na ogdét bardzo smaczne.

e Unikac¢ zamawiania ttustych przystawek, takich jak pasztety
czy potrawy smazone w gtebokim ttuszczu. Zamiast nich wybierad
zupy, satatki, krewetki lub wedzonego tososia.

 Podczas sktadania zaméwienia prosic¢, aby warzywa podano bez
dodatku masta, a sos do miesa lub ryby w oddzielnym naczyniu.

e Unika¢ jadania kremowych soséw, ciast i potraw smazonych.

» Dania wegetarianskie nie zawsze zawierajg mniej ttuszczéw
nasyconych — najlepiej unikac¢ potraw jarskich z duzg iloS$cia
sera.

* Nie zawsze trzeba rezygnowa¢ z deseru. Puddingi owocowe,
sorbety czy bezy to zdrowe dla serca stodycze. Bardziej
kaloryczny deser mozna zamowic na spoOtke z osobg, ktdra nam



towarzyszy.

o« Jes¢ mate porcje. Mozna zamowi¢ dwie przystawki albo jedna
duzg do podziatu i danie gtéwne. Jezeli nie jested$my w stanie
dokonczy¢ dania w restauracji, dobrym pomystem jest zabranie
go ha wynos.

e Kontrolowa¢ spozycie alkoholu. Mozna zaméwié¢ jeden lub dwa
drinki, ale pi¢ powoli na zmiane z wodg mineralng lub innym
dietetycznym napojem.
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