Jedzenie poza domem nie
oznacza utraty kontroli

Stotowanie sie poza domem nie musi wcale wigzadé sie z
rezygnacja z przyjetych celow dietetycznych. Wystarczy
pamietaé¢ o dokonywaniu madrych wyboroéw..

W restauracji

Zdecyduj sie na rybe lub owoce morza, najlepiej nie smazone,
lecz gotowane. Jesli ich nie lubisz, w menu znajdg sie zapewne
inne niskokaloryczne potrawy, na przyktad dania typu stir-fry,
chude porcje miesa czy kurczak. Przegladajgc jadtospis,
wybieraj potrawy pieczone, duszone lub gotowane, zamiast
smazonych lub podawanych z ciezkimi sosami. WsSrdéd przystawek
mozna zazwyczaj znalez¢ cos niezbyt kalorycznego (nalezy
pamietad¢ o odpowiedniej wielko$ci porcji). Dobrym wyborem beda
poétmiski grillowanych warzyw i satatki.

Z automatu

Automat z jedzeniem moze wydawac¢ sie wybawieniem, gdy
poczujesz nagty przyptyw gtodu w pracy, na meczu lub gdzie
indziej poza domem, trzeba mie¢ jednak swiadomos¢, ze dostepne
w tych urzadzeniach kuszgce przekgski nie zawierajg zbyt wielu
wartosciowych sktadnikdéw odzywczych. Kupujgc jedzenie z
automatu, najlepiej wybierac chipsy, precelki, paluszki albo
stodycze o matej zawartosci cukru. Zawsze jednak warto
sprawdzi¢, czy gdzies w poblizu nie ma sklepu spozywczego, i
tam poszuka¢ czego$, co nie bedzie bombg kaloryczng.

Na meczu

Znalezienie niezbyt ttustego positku na stadionie w przerwie
meczu moze by¢ nie lada wyzwaniem, zawsze jednak warto sie
rozejrzec.
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By¢ moze gdzies$ pomiedzy hamburgerami, kietbaskami i innymi
przysmakami prawdziwego kibica znajda sie na przyktad pieczone
ziemniaki, gotowana kukurydza czy grillowany kurczak.

Na przyjeciu

Spotkania z rodzing i przyjacidéimi wigzg sie zazwyczaj z
obecno$cig mitych oséb i.. duzg iloscig dobrego jedzenia. Przy
wielu tego typu okazjach kazdy przynosi jaka$ potrawe, w
zwigzku z czym jedzenia jest w brod. Warto wéwczas pamietacd o
kilku zasadach. Na poczatek nalezy sie rozejrzeé, by
zorientowaé sie, ktére potrawy sa najzdrowsze. Zaliczajag sie
do nich gotowane miesa, ryby, warzywa i krewetki. Mozna
rowniez siegng¢ po Swieze warzywa i owoce na poétmiskach, a
takze po petnoziarniste pieczywo i krakersy. Nastepnie dobrze
jest sie zastanowic¢, z ktorych potraw mozna zrezygnowac.
Nalezy wystrzegac¢ sie gestych dipéw i past do smarowania
(zamiast nich lepiej wybra¢ sosy salsa i chutney) i unikad
smazonych dan, zwtaszcza tych, ktdére sg podawane z
zawiesistymi sosami. Najwazniejsze jednak, by zjesé¢ cos
tresciwego jeszcze przed wyjsciem z domu. Pekny Zzotadek
powinien powstrzyma¢ che¢ objadania sie po przybyciu na
przyjecie.

W kinie

Wieczdér w kinie jest ulubiong rozrywka wielu rodzin, jednak
kina, podobnie jak restauracje, stworzyity nowy (i niezdrowy)
standard zbyt duzych porcji. Mimo ze aromat popcornu jest tam
wszechobecny, warto mu sie oprzeé¢. Masto oraz olej
wykorzystywane do jego przygotowania mogg zniweczy¢ caty plan
dietetyczny i szybko odbic¢ sie na wadze. Jes$li jednak pokusa
jest zbyt silna, najlepsze bedzie mate opakowanie popcornu bez
dodatku masta. Warto dzielic¢ sie nim z rodzing, aby ilos¢

kalorii na gtowe byta jak najmniejsza. Ttuste solone orzeszki
mozna zastgpi¢ stodyczami, ale powinno ich by¢ mato, a



najlepiej, zeby to byty galaretki owocowe.

W biurze

Rodzice sg zazwyczaj tak zajeci pakowaniem drugiego Sniadania
dla dzieci, ze zapominajg o sobie. Warto jednak zabiera¢
wtasny lunch do pracy (oraz jedng lub dwie przekaski), bo
pozwoli to na utrzymanie rezimu kalorycznego. Wiele oséb ma
najwiekszg ochote na wysokokaloryczne przegryzki wtasnie w
pracy. Mozna temu zapobiec. Wystarczy przynies¢ do biura
wtasne jedzenie, na przyktad pojemnik z granolg, mieszane
niskokaloryczne przekgski, upieczone przez siebie mufinki z
otrebami czy lekkie ciasteczka, aby mie¢ je zawsze pod reka.
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