Jak gotowaé szybko 1 zdrowo

0 szybko przygotowywanych positkach czesto myslimy, ze to
niezdrowe Smieciowe jedzenie, jednak oszczedno$¢ czasu wcale
nie musi sie wigza¢ z utratg zdrowia. Je$li bedziemy siegac po
Swieze produkty, ktére nie wymagaja dtugiego gotowania, nasza
kuchnia bedzie smaczna i zdrowa.

Wybierajmy odpowiednie produkty

Umiejetnos¢ szybkiego przygotowywania positkéw odgrywa wazng
role w dobrze zbilansowanej diecie. Zdrowe potrawy dostarczaja
duzej ilosci weglowodandéw ztozonych, witamin i umiarkowanej
ilosci biatka.

* Do przygotowania szybkich positkow doskonale nadajg sie
niskottuszczowe produkty skrobiowe: makaron, ryz, kaszka
kukurydziana, bulgur, kuskus oraz ziarna kwinoa. Sg odzywcze,
bo dostarczaja duzej ilosci weglowodandéw ztozonych.

e Owoce i warzywa zawierajg duzo witamin, mineratéw, btonnika
oraz sktadnikéw ochronnych. Jedne mozna jes¢ na surowo, inne
wymagaja krdétkiego gotowania.

* Ros$liny straczkowe z puszki, takie jak fasola biata,
czerwona czy flageolet, cieciorka oraz soczewica sg dobrym
Zzrodtem witamin z grupy B oraz biatek. Mimo procesu
konserwacji, zachowujg wiele wartosciowych sktadnikéw
odzywczych.

e Jajka 1 chude rodzaje miesa, takie jak piersi 1 nogi
kurczaka, filety rybne, steki, a takze skorupiaki sg
produktami, ktére nie wymagaja diugiego przygotowania, a do
tego sg bogate w biatko.

Planujmy positki

Nie bedziemy traci¢ czasu w kuchni, jesli zaplanujemy positki
przynajmniej na kilka dni 1 kupimy zawczasu niezbedne
produkty, zeby w trakcie gotowania niczego nie zabrakto. Moze
sie to wydawa¢ na poczgtku trudne, jednak w dtuzszej
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perspektywie zaoszczedzimy dzieki temu wiele czasu. Warto
dobrze zaopatrzy¢ spizarnie, loddéwke oraz zamrazarke. Niektdre
potrawy mozemy przygotowywa¢ w wiekszej ilosci, dzielic¢ je na
porcje i cze$S¢ z nich zamraza¢ na pézZzniej. W jadtospisie
powinnismy uwzgledni¢ potrawy z réznorodnych sktadnikéw,
poniewaz zaden pojedynczy produkt nie dostarczy nam wszystkich
niezbednych dla zdrowia witamin, mineratow i btonnika.

Jedzmy mato, ale czesto

Dobrym sposobem utrzymania odpowiedniego poziomu energii jest
czeste jedzenie niewielkich positkéw. Pyszne przekgski ze
zdrowych sktadnikéw mozna przygotowa¢ w 5 do 30 minut, a wiec
szybciej, niz trwa zamdwienie i dostarczenie pizzy.

Zamawliajmy zdrowsze jedzenie na wynos

Wiekszos$¢ z nas od czasu do czasu zamawia gotowe potrawy na
wynos. Mozna dzi$ na szczescie wybrad¢ znacznie zdrowsze
przekgski niz hamburger, kebab czy smazony kurczak. Wiele
baréw ma w ofercie kanapki przygotowane z petnoziarnistego
chleba, z dodatkiem sataty lub warzyw. Dostepne sg dania
wegetarianskie, pizza, satatki oraz sushi. Ponizej znajduje
sie kilka wskazéwek, ktdre pomoga w wyborze zdrowszych dan na
wynos.

e Zamiast biatego pieczywa lepiej wybierac <chleb
petnoziarnisty, ktéry dostarcza wiekszej ilosci btonnika.

* Do kanapek warto dodawa¢ satate oraz mieso o niskiej
zawartosci tkuszczu, na przyktad kurczaka, wo*owine 1lub
szynke, zamiast pasztetu, boczku czy kietbasy.

* Smazone i opiekane krewetki zawierajg mniej ttuszczu niz
zanurzane w ciescie i smazone w gtebokim oleju.

* Ryz gotowany na parze lub tradycyjnie dostarcza o ponad
potowe mniej kalorii oraz ttuszczu niz smazony.

e Szasztyki podawane z warzywami sg duzo mniej ttuste 1
bardziej odzywcze niz kebaby.

e Pizza na grubym cieScie zawiera wiecej weglowodandw



zXozonych niz podobna, przygotowana na cienkim ciescie, i jest
bardziej sycaca.
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