Kolacja jako gtowny positek
dnia

Zwykle na przygotowanie kolacji poswiecamy najwiecej czasu,
bez wzgledu na to, czy jemy sami czy w gronie rodziny. Powinna
by¢ pozywnym, ale — z uwagi na zdrowie — nie najbardziej
kalorycznym positkiem w ciagu dnia.

Wieczorny positek to czesto ten, ktdry sprawia najwiecej
przyjemnosci, poniewaz jemy go juz po zakonczeniu obowigzkow
catego dnia. Moze zmieni¢ sie w spotkanie towarzyskie w gronie
rodziny lub przyjaciét, choé¢ bywa tez, ze jestedmy bardzo
zmeczeni i chcemy szybko cos zjes¢, a potem usigs¢ w fotelu
przed telewizorem. Brzmi to Kkuszgco, lecz nie wptywa
korzystnie na zdrowie. Podobnie jak regularne jedzenie duzych
positkéw po6zZno wieczorem, gdy pozostaje mato czasu na ich
strawienie czy spalenie kalorii.

Planowanie

Przygotowanie zdrowego jedzenia co wiecz6r wymaga troche
wysitku, ale planowanie menu 1 zakupy to czas dobrze
wykorzystany. Mamy okazje zadba¢ o réznorodnos¢ produktéow i
sktadnikéw odzywczych. Planowanie pomaga tez unikngc¢ robienia
zbyt duzych zakupéw, dzieki czemu oszczedzamy pienigdze i
marnujemy mniej jedzenia. Niektdérzy 1lubig planowa¢ z
wyprzedzeniem, co beda jes¢ w kolejne dni tygodnia; inni
przygotowujg positki, kierujgc sie tym, co znajdg w loddwce i
ile maja czasu. Jesli gotujemy dla catej rodziny, a zakupy
robimy raz w tygodniu, planowanie moze by¢ %tatwiejszym
rozwigzaniem. Warto zadac¢ sobie kilka pytan:

e Co juz mamy w lodowce i co wymaga zuzycia w pierwszej
kolejnosci?

e Co znajduje sie w zamrazarce? Jesli sg tam podstawowe
produkty (np. kurczak czy *oso$), najlepiej uwzglednié¢ je w
planowanym menu.
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e Gdzie sg czitonkowie rodziny w tym tygodniu? Kiedy rodzina
bedzie w domu razem, a kiedy positki beda potrzebne o réznych
porach?

* W ktdére dni najbardziej bedzie nam brakowal czasu?

« Kto moze poméc w gotowaniu i przejgé stery w niektore dni?
Starajmy sie zachowa¢ réwnowage miedzy poszczegdélnymi grupami
produktéw na ,zdrowym talerzu”. Kazdy positek powinien
zawierac:

* Dobrej jakosci chude biatko - ryby, indyk, jagniecina,
wotowina, wieprzowina, jajka, fasola 1 warzywa straczkowe.

e Mnéstwo warzyw — Swiezych, mrozonych i czasem z puszki — ze
wzgledu na obecnos¢ btonnika, witamin, mineratdéw oraz innych
substancji odzywczych.

* Weglowodany skrobiowe — ziemniaki, bataty, makaron, ryz i
kluski; jak najczes$ciej powinny by¢ to produkty
petnoziarniste. Deser nie musi znalez¢ sie w menu co wieczdr,
lecz to dobra okazja,

aby zwiekszy¢ ilos$¢ owocéw w codziennej diecie i wtgczyd
dodatkowg porcje nabiatu (nalezy sprawdza¢ zawarto$¢ cukru w
produktach

niskottuszczowych). Na kolacje powinnismy rdéwniez:

e Jada¢ ryby — przynajmniej jedna porcje tiustej ryby, takiej
jak *osos, Swieza makrela, pstrag lub tunczyk tygodniowo.
 Jadac¢ regularnie orzechy i nasiona.

* Eksperymentowal z nowymi przepisami — nie muszg by¢
skomplikowane ani zabierac¢ duzo czasu, ale dzieki wyprébowaniu
Czegos$ nowego raz

w tygodniu unikniemy znuzenia. Moze to réwniez poméc w
stworzeniu repertuaru szybkich, smacznych i *atwych w
przygotowaniu potraw.

 Unika¢ zbyt czestego jedzenia wyrobow miesnych — boczku czy
chorizo; najlepiej uzywa¢ od czasu do czasu i w matych
iloSciach, aby wzbogacié¢ smak potraw, takich jak gulasze i
zupy na bazie fasoli.



Planowanie menu

Najlepiej codziennie zapisywa¢ pomysty na positek,
uwzgledniajgc warzywa i sposoby podania, zeby nie zapomnied o
niczym w trakcie zakupdéw. Aby nie marnowa¢ jedzenia, planujmy
jeden positek, podczas ktdrego wykorzystamy resztki, produkty
z zamrazarki albo kuchennej szafki. Gdy mamy czas, mozemy
ugotowaé podwdjng ilos¢ potrawy i zamrozié czes¢ na pdzniej.

Zdrowe positki w kilka minut

Sg dni, kiedy przygotowanie zdrowego wieczornego positku bywa
trudne ze wzgledu na brak czasu. Oto kilka propozycji
superszybkich kolacji:

e Dania stir-fry — mozna wykorzysta¢ w nich bardzo roézne
produkty. Usmazy¢ metodg stir-fry cienkie paski miesa lub ryby
i odstawic¢. Drobno pokroi¢ dowolne warzywa, czosnek oraz imbir
i smazy¢ na tej samej patelni kilka minut, a nastepnie wrzucid
z powrotem mieso lub rybe, zeby sie dobrze przegrzaty.
Doprawi¢ do smaku i podawa¢ z makaronem jajecznym lub ryzowym,
ktory szybko sie gotuje.

e Kolacja rybna — ryby o biatym miesie, takie jak halibut czy
gtadzica, grilluje sie krdétko. Mozna je podawac¢ z sokiem z
cytryny z natka pietruszki lub pesto.

« Kolacje bez gotowania — z kurczaka z rozna kupionego w
delikatesach mozna przygotowal szybka satatke Cezar. Wrzucid
chrupigcag satate lodowa lub rzymskg do salaterki, pokroid
kurczaka na kawatki wielkosci kesa i dodacC do sataty wraz z
kupnymi grzankami oraz kilkoma anchois (wedtug uznania).
Posypa¢ ptatkami parmezanu i skropi¢ niskot*uszczowym
dressingiem do satatki Cezar. Podawal ze Swiezym pieczywem
petnoziarnistym.

e Gotowy positek z dodatkami przyda sie, gdy naprawde brak nam
czasu. Nalezy zmniejszy¢ w nim zawartos¢ soli i tkuszczu, a
zwiekszy¢ wartos¢ odzywcza, na przyktad dodajgc brokuty
gotowane na parze do gotowej zupy brokutowej, czy ulubione
dodatki do pizzy — na przyktad suszone pomidory, pieczarki czy



karczochy — a wszystko to poda¢ z duzg, kolorowg satatksy.

Dania gtowne z kuchennej szafki

Dzieki zapasom z kuchennej szafki i uprawianym w domu ziotom
mozna przygotowaé¢ wysmienite dania, takie jak:

e Ryba w pomidorach z bazylig — lekko podsmazy¢ posiekana
cebule z czosnkiem na oliwie z oliwek. Dodac puszke krojonych
pomidordw, czarne oliwki i rybe (moze to by¢ ryba o biatym
miesie albo tunczyk z puszki). Doprawié¢ pieprzem i odrobing
tabasco lub papryki w proszku i dusic¢, az ryba bedzie gotowa.
Podawa¢ z mtodymi ziemniakami (mozna je wrzuci¢ do garnka z
sosem przed dodaniem ryby) albo makaronem oraz warzywami Llub
satatky.

e Risotto — poddusi¢ cebule, pora lub cebulke dymke z drobno
posiekanym czosnkiem na oliwie z oliwek z mastem. Wlac¢ do
oddzielnego garnka wywar i dobrze podgrza¢. Wrzuci¢ ryz do
risotta do cebuli (lub pora) i wymieszac¢. Dodawal goracy wywar
— po tyzce wazowej — tak aby catkowicie wsigkt w ryz przed
dodaniem kolejnej porcji. Do ryzu mozna doda¢ pod koniec
gotowania drobno pokrojone resztki wedliny czy szynki wraz z
mrozonym groszkiem lub kukurydza. Gotowal jeszcze chwile, aby
wszystkie sktadniki dobrze sie przegrzaty. Podawad¢ z
parmezanem, natkg pietruszki i satatg.

Gotowanie dla dzieci

Chcemy, zeby dzieci jadty to samo, co inni domownicy. Aby
zacheci¢ je do odkrywania nowych smakdéw, najlepiej
zaproponowa¢ kilka nieznanych im dotad produktéw, zeby mogty
troche zostawié¢ bez wyktdcania sie. Zestawienie produktéw i,
tym samym, skt*adnikéw odzywczych na ,zdrowym talerzu” jest
odpowiednie dla dzieci od okoto 2. roku zycia, choc porcje
powinny by¢ mniejsze niz dla dorostych. Przed ukonczeniem 5.
roku zycia dziecko moze potrzebowal nieco innej diety. Powinna
ona zawierac:

e Mleko petnottuste pomiedzy 1. a 2. rokiem zycia, a nastepnie



petnottuste albo pdétttuste do 5. roku zycia. Mleko
odttuszczone nie dostarcza wystarczajgco duzo witaminy A,
potrzebnej rozwijajgcemu sie uktadowi odpornosciowemu.

* Niewielkie porcje wysokokalorycznego jedzenia, poniewaz
dziecko potrzebuje wiecej energii do wzrostu, lecz ma maty
zotgdek. Orzechy, nasiona, jajka i sardynki beda lepsze — ze
wzgledu na zawartosc¢ zdrowych ttuszczow — od chipsow, frytek
czy stodkich herbatnikéw. Dzieciom ponizej 5. roku zycia nie
wolno dawaé¢ orzechdéw w catosci ze wzgledu na ryzyko
zachtysniecia.

e Mndéstwo warzyw i owocOw na przekaske, jak rdéwniez do
positku. Jedna porcja dla dziecka powinna mie¢ wielko$¢ mniej
wiecej jego piesci. Gdy chcemy przygotowaé¢ cos wyjagtkowego,
niech bedzie kolorowe i zabawne. Oto kilka pomystéw:

* Buzki z makaronu z serem — aby zwykty makaron z serem stat
sie bardziej atrakcyjny i zdrowy, wystarczy ozdobi¢ go
zielonymi wtosami z brokutdéw, oczami z ogdérka i usSmiechem z
pomidora.

* Talerz ré6znosci — na %tadnym talerzu utozy¢ mate porcje:
pokrojonego w kostke sera, plasterkéw ogdrka, pokrojonych
pomidorow i awokado, ciasteczek owsianych posmarowanych
serkiem kremowym, winogron lub truskawek, troche suszonego
jabtka i innych smacznych produktéw. Dzieci bedg miaty
wrazenie, ze jedzg smakotyki.

* Niewidzialne warzywa — trzeba przyzwyczai¢ dzieci do
jedzenia warzyw, jednak jesli nasze dziecko za nimi nie
przepada, mozna je podawa¢ zmiksowane w postaci soséw do
makaron albo przemyca¢ na pizzy.

» tddeczki z melona — pokroic¢ dojrzatego melona kantalupa Llub
miodowego na czgstki i usung¢ pestki. 0dkroi¢ owoc od skéry,
pokroi¢ na kawatki, zostawiajgc w ,tdédeczce” ze skOry. Za
zagiel mogg stuzy¢ plastry pomaranczy przektute wykataczkg i
zakonczone bocianim gniazdem z winogrona albo potdwki
pomaranczy. Mtodszym dzieciom przyda sie pomoc przy jedzeniu.
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