Jedzenie w restauracji 1 na
wynos

Oferta w restauracjach, barach i kawiarniach czesto jest
niezbyt zdrowa - potrawy zawieraja mnéstwo nasyconych kwasoéw
ttuszczowych, soli, cukru i kalorii. Gdy przejmiemy kontrole
nad tym, co wybieramy, jedzenie poza domem stanie sie nie
tylko zdrowe, ale réwniez jeszcze przyjemniejsze. Prébujmy
wiec roznych potraw, ale dbajmy o to, zeby byty jak
najbardziej wartosciowe.

Zdrowe jedzenie poza domem

Po pierwsze powinnismy nauczy¢ sie, jak wyszukiwa¢ dania
jednoczes$nie bardzo smaczne i zdrowe. Niewazne, czy jestesmy w
drogiej restauracji czy w biegu kupujemy cos$ na wynos, warto
uwaznie przyjrze¢ sie menu. Nie oznacza to odrzucenia
wszystkich pysznych, ale niezdrowych skt*adnikéw — po prostu
trzeba traktowa¢ je jak smakotyki na specjalne okazje i stara¢
sie zachowa¢ rownowage w codziennej diecie.

Szes¢ wskazowek, jak jadaé zdrowiej

1) Wybierac¢ restauracje z urozmaiconym menu, w ktérych tatwiej
bedzie znalez¢ smaczng, a jednoczesSnie zdrowg potrawe.

2) Zamawiac, biorgc pod uwage metode przygotowania. Warto
zdecydowa¢ sie na potrawe gotowang na parze, gotowang w
wodzie, duszong, smazong metodg stir-fry, grillowang, pieczong
lub smazong w matej ilosSci ttuszczu, natomiast unikac¢ dan
smazonych w gtebokim t*uszczu i ,,chrupigcych”.

3) Wybiera¢ potrawy o zywych kolorach. Wiekszos¢ potraw
wysokokalorycznych ma barwe brgazowg, bezowg, biatg albo
bladozo6tts.

4) Sktadajgc zaméwienie, trzymal sie decyzji. Nie zmieniac
zdania, kierujac sie wyborem innych oséb.

5) Zamawial warzywa i/lub satatke do kazdego dania gtoéwnego.
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6) Nie ba¢ sie zadawal pytania o potrawy nazwane ,zdrowymi” -
pytad, czemu zawdzieczaja to miano. Klient ma prawo wiedziec,
CO zamawia.

Ile mozna zjesc?

To drugie wazne pytanie. W niektdrych restauracjach i barach
zdaje sie panowal przekonanie: ,wiecej znaczy lepiej”. Jako
klienci czesto ulegamy pokusie, zeby zjes¢ tyle, ile sie da,
natomiast najzdrowsze podejscie to jes¢ troche mniej niz mamy
na to ochote (pamietajac, ze mbézg potrzebuje do 20 minut, zeby
zarejestrowa¢ odczucie sytos$ci) i ani kesa wiecej.

Siedem wskazowek, jak sie nie przejadac

1) Zrobi¢ rezerwacje w restauracji z wyprzedzeniem — czasem
czekajac na stolik mozna bardzo zgtodnie¢ i zaméwicé potem za
duzo.

2) Zjes¢ jakis$ owoc, na przyktad jabtko, mniej wiecej godzine
przed wyjsciem do restauracji. Zaspokoimy w ten sposéb
pierwszy gtd6d i gdy usigdziemy przy stoliku, nie rzucimy sie
na byle co do zjedzenia.

3) ZamO6wic¢ od razu po zajeciu stolika dzbanek wody i zacza¢
popija¢. Gdy wydaje nam sie, ze jestesmy gtodni, czesto po
prostu chce nam sie pic.

4) Zapyta¢ o wielko$¢ wybranych potraw — jesli sg duze, mozna
sie z kim$ podzieli¢ 1lub poprosi¢ o mniejsza porcje.

5) Zamawiajgc potrawy, poradzi¢ sie kelnera, ile wybrac.

6) Nie mysle¢ o deserze przed skonczeniem dania gtdéwnego — do
tego czasu mozemy uznaé, ze nie mamy juz ochoty na nic wiecej.

7) Przestac¢ jes¢, gdy ustgpi gtdéd — nie trzeba przeciez
doktadnie ,wymie$c¢” wszystkiego z talerza.

Jak kontrolowaé¢ jedzenie poza domem

» Mozna doktadnie liczy¢ kalorie (zalecana ilo$¢ to 2000
dziennie w przypadku kobiet i 2500 w przypadku mezczyzn), ale
odpowiednio zbilansowany positek to kwestia réwnie wazna.



Pamietajmy, to my jestesmy kierowcg w kulinarnej podrézy — po
prostu cieszmy sie jedzeniem.

» Warto wyprdébowaé¢ nastepujgce sposoby: W dniu, w ktdrym
bedziemy jedli poza domem, staral sie, zeby pozostate positki
byty niezbyt kaloryczne. Dzieki temu w restauracji bedziemy
mogli sobie pozwoli¢ na wiecej.

Warto wczeé$niej zajrze¢ do menu na stronie internetowe]
restauracji — czasem mozna znalez¢ informacje o sktadnikach i
kalorycznos$ci potraw. Zapozna¢ sie ze sktadnikami réznych
kuchni Swiata, zeby wiedzieé, ktdére potrawy sa zdrowe, a ktére
nie.

Bez wzgledu na rodzaj zaméwionej potrawy, zadba¢ o duzg ilos¢
warzyw na talerzu. Trzyma¢ sie z daleka od darmowych przekgsek
takich jak chleb, butki, nachos i masto.

Poprosi¢ o podanie dressingdéw i sosd6w oddzielnie oraz o
umiarkowanie duze porcje.

Zjes¢ najpierw produkty niskokaloryczne — zaczgé¢ od warzyw.
Jes¢ Swiadomie: aby jedzenie sprawiato jeszcze wiecej
przyjemnosci, warto odktada¢ sztuéce pomiedzy kesami i
rozkoszowa¢ sie smakiem potraw.

Zamiast stodkich napojdéw zaméwi¢ do jedzenia wode lub maty
kieliszek wina.
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