Co tydzien nowy produkt

Gdyby nasze zakupy w ciagu miesigca podda¢ fachowej analizie,
okazatoby sie, ze wprawdzie wiele sktadnikdéw zywieniowych
kupujemy w nadmiarze, ale roéwnoczesnie wielu brakuje.

Zazwyczaj podczas odchudzania ograniczamy liste zakupéw w
przekonaniu, ze zmniejszamy 1ilo$¢ przyjmowanej energii.
Rzeczywiscie, ale rdéwnoczesnie nasz organizm poddawany jest
jeszcze wiekszemu stresowi niz poprzednio, poniewaz nie
dostarczamy mu niektorych niezbednych substancji odzywczych:
witamin, mineratdéw, pierwiastkdéw sSladowych, biatka, ttuszczéw
nienasyconych czy btonnika. Z czasem przestaniemy zajmowaé sie
brakiem substancji

odzywczych czy ograniczonymi mozliwosciami wyboru produktéw, a
te niewskazane zaczng powoli wraca¢ na nasz stot. Dlatego, nie
tylko przy odchudzaniu, wazne jest, by nasza lista zakupédw
byta odpowiednio urozmaicona i zaspokajata potrzeby zywieniowe
1 smakowe organizmu. Natychmiastowa zmiana catego asortymentu
nie jest konieczna. Jednak w pierwszej fazie zmiany nawykoéw
niezbedne jest dodanie przynajmniej kilku nowych produktéw,
ktére wypetniag pustke po niewskazanych smakotykach -
wedlinach, smazonych i ttustych potrawach, serach topionych,
produktach instant zawierajacych duzo soli i suplementéw,
pieczywa z zawartoscig cukru i utwardzonych tktuszczéw,
stodyczach i napojach stodzonych. Sprébujmy co tydzien dodawad
jeden nowy albo juz znany, ale po nowemu przyrzadzony produkt.
W ciggu kilku miesiecy nasza lista zakupdéw bedzie jak
odmieniona 1 zdecydowanie bardziej urozmaicona.

Lista zakupodw

Produkty, ktdre ze wzgledu na swoja wartos¢ odzywczg powinny
znalez¢ sie na liscie twoich zakupdw:

Siemie 1lniane jest Zrddtem wartosSciowych kwasdéw tiuszczowych
omega-3, wspomaga proces trawienia (nie powinno go zabraknagl w
jadtospisie osdb cierpigcych na zaparcia — dodajemy je do
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jogurtu lub satatek).

Awokado - owoc zawierajagcy ,dobre” tituszcze obnizajagce
cholesterol. Dodajemy do satatek, past do smarowania i sosoOw.
Tofu — tradycyjny artykut kuchni azjatyckiej, Zroddto
wysokojakosciowego biatka roslinnego, zawiera duze ilosSci
wapnia. Na rynku znajduje sie w wielu smakach — wedzone,
marynowane, z algami morskimi.. Mozemy je podsmaza¢ i dodawad
do warzyw lub risotta, a zmiksowane z zupa daje pyszny krem
Smietanowy (bez Smietany, a wiec bez niepozadanych ttuszczéw).
Tofu mozemy tez zamiast mielonego miesa doda¢ do sosu do
spaghetti.

Cieciorka jest bogatym Zrdédtem wapnia, zelaza i witaminy B12.
Ma orzechowy smak, a po ugotowaniu i zmiksowaniu Swietnie
nadaje sie do smarowania (z dodatkiem soku z cytryny, oliwy z
oliwek, pieprzu i soli).

Wyroby maczne z ziarnami zawierajg wiecej cennych substancji
mineralnych, witamin 1 b*onnika, niz produkowane z biatej
maki.

Czerwona soczewica zawiera biatko roslinne, jest lekkostrawna,
nie trzeba jej moczy¢, a gotowanie trwa krotko.

Bulgur jest bogatym Zrédtem waznych dla organizmu substancji,
przede wszystkim witaminy A, fosforu, zelaza i magnezu, ma
wysoka zawartos¢ btonnika i niskg ttuszczu, jest bardziej
pozywny niz kuskus 1 ryz. Produkowany jest z kietkujacych
ziaren pszenicy twardej. Mozna go dodawa¢ do farszu, satatek,
mielonych kotletédw oraz jako dodatek do mies, warzyw i sosoOw.
Kuskus jest wyrobem mgcznym, prostym w przygotowaniu,
wystarczy go zalaC wrzatkiem. Znakomity do satatek lub risotta
(zamiast ryzu).

Szkliste makarony produkowane sg z mgki grochowej lub ryzowej,
majg wiec wiekszg zawartos¢ biatka. W sklepach znajduja sie w
dziale z kuchnig miedzynarodowg. tatwe w przygotowaniu,
wystarczy je zalaé¢ wrzatkiem.

Jagody goji (kolcowdj pospolity) sa bogatym Zrédiem witaminy
C, smakiem przypominajg cos pomiedzy brusznicag, czered$nig i
gtogiem. W tradycyjnej medycynie chinskiej uwazane byty zawsze
za produkt leczniczy, wspomagajgcy dtugowiecznosé¢, witalnosé i



potencje. Swietne do ,skubania” na drugie $éniadanie lub
podwieczorek.

Ciemne warzywa lisciaste (szpinak, brokuty, bocwina, rukola,
roszponka warzywna i inne) maja wysoka zawartos¢ witaminy C
oraz innych antyutleniaczy i mineratéw. W wersji idealnej
warzywa powinny znalez¢ sie w kazdym positku.

Jagody s3 bogate w antyutleniacze 1 garbniki, wzmacniaja
Sluzéwke, majg dziatanie przeciwzapalne. Dzieki niskiej
wartosci energetycznej, znakomite w diecie redukcyjnej.
Agar-agar — alga stuzgca do wyrobu zelatyny, zawiera duze
iloSci jodu. Znakomita do deserdw, a w potgczeniu z siemieniem
lnianym pomaga przy zaparciach.

Menstruacja — zachcianki 1 kilogramy

Jezeli podczas menstruacji z twojg wagg 1 apetytem jest cos
nie tak, mamy na to wyjasnienie. Dwa dodatkowe kilogramy nie
sg nielogicznym skutkiem twojej wczorajszej, dietetycznej
kolacji, ale sg spowodowane ilosScig wody zatrzymywanej w
organizmie w tym okresie. A zachcianki, ktére nierzadko
pojawiajg sie na kilka dni przed poczatkiem miesigczki?
Organizm w naturalny sposdéb domaga sie dodatkowych sktadnikow
odzywczych. Daj mu je, jednak tylko w ramach listy zdrowych
zakupow. Dodaj do obiadu troche wiecej weglowodandéw (makaron z
mgki gruboziarnistej, ryz gruboziarnisty, bulgur, ziemniaki),
zjedz troche wiecej owocdéw, a jezeli masz cheé¢ na czekolade,
pozwél sobie na nig, ale niech zawiera 70% kakao.
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