Gotowanie niskottuszczowe

Potrawy kuchni srédziemnomorskiej pobudzaja zmysty kuszacymi
aromatami, zywymi kolorami i intensywnym smakiem. Ich sekretem
jest Swiezo$¢ i prostota.

Dieta sSrodziemnomorska

Uchodzi za najbardziej zdrowa, poniewaz dostarcza mato
ttuszczédw nasyconych. Codzienne positki sg przygotowywane
gtéwnie na bazie pokarmdédw roslinnych, a nie miesnych, to
znaczy warzyw, ros$lin stragczkowych, oliwek i oliwy, a takze
Swiezych i suszonych ziét* i regionalnych mieszanek przypraw,
ktore decydujg o smaku jedzenia. Dla zachowania zdrowia
kluczowe jest zréznicowanie pokarméw i utrzymanie odpowiednich
proporcji pomiedzy sktadnikami. W diecie sSrdédziemnomorskiej
ttuszcze stanowig nie wiecej niz 30% catkowitej liczby
spozywanych kalorii, a nasycone s3 zredukowane do minimum.
Wszystkie potrawy na podstawie przepisdéw zaproponowanych w tej
ksigzce dostarczajg nie wiecej niz 30 gramdéw ttuszczéw, w tym
najwyzej 8 graméw nasyconych.

Wybieraj dobre ttuszcze

Wiekszos¢ dietetykdéw zaleca ograniczenie spozycia ttuszczéw
nasyconych i ttuszczéw trans (wysoko przetworzonych, gtéwnie
pochodzenia zwierzecego) 1 zalecajg zastgpienie ich — tam,
gdzie jest to mozliwe — wielonienasyconymi (pozyskiwanymi z
roslin, orzechéw i ziaren), to znaczy olejami i oliwag. Ich
znaczenie dla zdrowia jest nie do przecenienia.

Kwasy ttuszczowe omega-3

Do nienasyconych kwasdéw ttuszczowych naleza omega-3. Ludzki
organizm nie potrafi ich sam wytwarzac, wiec nalezy dostarczad
ich sobie wraz z pokarmem. W kuchni $rdédziemnomorskiej czesto
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podaje sie bogate w te zwigzki ttuste ryby, takie jak tunczyk,
makrela, sardynki i anchois.

Indeks glikemiczny

Wtgczajgc do pozywienia niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
(NNKT), mozesz obnizy¢ indeks glikemiczny (IG) positkdéw. Wigze
sie to ze spowolnieniem tempa, w jakim jedzenie jest trawione
i wchtaniane do krwiobiequ, i d*uzszym poczuciem nasycenia.

Wszystko o oliwie

Oliwa z oliwek od tysiecy lat jest sktadnikiem diety
charakterystycznej dla krajéw Srdédziemnomorskich, cenionym
zarowno za smak, jak i za wtasciwo$ci prozdrowotne, poniewaz
ten jednonienasycony ttuszcz dostarcza duzo przeciwutleniaczy
i witaminy E. Jakos$¢ oliwy zalezy od stopnia jej kwasowos$ci.
Pochodzgca z pierwszego t*oczenia na zimno (extra vergine) ma
najnizszy stopien kwasowosci, najbogatszy smak i intensywna
barwe. Moze zawieral nie wiecej niz 1% kwasu oleinowego (to
wtasnie on jest miernikiem jakos$ci). Taka oliwa jest
najdrozsza. Oliwa extra vergine zachowuje smak oliwek, z
ktéorych powstata. Jest on rézny w zalezno$ci od ich gatunku,
miejsca uprawy, a takze czynnikéw klimatycznych w czasie
sezonu wegetacyjnego, takich jak intensywno$¢ opadéw. Z
kolejnego ttoczenia na zimno pochodzi oliwa typu vergine,
ktéra ma nieco wyzszy dozwolony poziom kwasowo$ci. Oliwa
gorszej jakosci, ktora nie moze by¢ zakwalifikowana ani jako
extra vergine, ani vergine, jest rafinowana (oczyszczana). Ten
proces moze pozbawi¢ ja intensywnego koloru i zapachu; jego
czeScig jest takze filtracja. Taka oliwa, sprzedawana pod
nazwg ,oliwa z oliwek”, ma *agodny smak i jedynie lekki posmak
oliwek. Jest niedroga i ma uniwersalne zastosowanie. Oliwa z
oliwek typu light takze jest filtrowana. Warto jej uzywacd,
kiedy wolisz uniknag¢ zbyt intensywnego oliwkowego smaku.
Okreslenie light odnosi sie w tym wypadku do koloru, aromatu i



smaku, a nie do zawartos$ci ttuszczu.

Jak czerpa¢ z oliwy to, co
najlepsze
Kupuj tylko sSwieza, jak najlepszej jakosci.

0 Swiezo$ci oliwy Swiadczy odrobina goryczy z pieprzowym
posmakiem.

Oliwa nie dojrzewa z czasem. Po 12 miesigcach traci dobry
smak, wiec nalezy ja zuzy¢ przed uptywem roku.

Przechowuj ja w chtodnym, ciemnym miejscu — nie na blacie i
nie w poblizu piekarnika. Przechowywana w jasnym pomieszczeniu
lub blisko Zrodta ciepta szybko kwasnieje.

Kiedy wiecej nie znaczy lepiej

Cho¢ oliwa z oliwek ma korzystny wptyw na zdrowie, to jednak
pozostaje ttuszczem. Jesli zamierzasz zredukowacC 1ilos¢
spozywanego ttuszczu, zastosuj ponizsze wskazowki. Dzieki nim
przygotowane potrawy bedg chudsze i smaczniejsze.

Uzywaj oliwy extra vergine i light w spreju. Jest dostepna w
wiekszych supermarketach i niektérych sklepach ze zdrowa
zywnos$cig, a takze w internecie. Wystarczy niewielka jej
ilos¢, by zapobiec przywieraniu potraw do patelni czy blach do
pieczenia, a przy tym dania bedg smakowicie przypieczo ne.
Sprejem mozna spryskiwa¢ jedzenie lekkim i rdéwnomiernym
strumieniem. Oliwy extra vergine w atomizerze uzywaj do satat,
satatek i warzyw, a oliwy light do gotowania 1 smazenia.

Jesli nie masz oliwy w spreju, zamiast polewad¢ sktadniki
zwyktg z butelki, naktadaj jg pedzlem do ciast.

Oliwy extra vergine uzywaj oszczednie. Nalezy ja dodawac pod
koniec gotowania. Potrawa zyska wtedy przyjemny pikantny smak.



Do codziennego gotowania, miedzy innymi do smazenia, uzywaj
tagodniejszej oliwy, mniej intensywnej w smaku.
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