Nie smakuja mi potrawy
dietetyczne

Tu nasuwa sie pytanie, czy mielis$my kiedykolwiek mozliwos$¢
sprobowania prawdziwego zdrowego jedzenia.

Wiekszosci z nas zdrowe jedzenie kojarzy sie z marchewky z
groszkiem, kawatkiem gotowanego kurczaka i satatg, ewentualnie
brokutami zapiekanymi z serem — jest to klasyczne menu naszych
restauracji i stotdéwek. Zadne z tych dai nie kojarzy sie
dobrze ani nie wyglada zbyt atrakcyjnie. Jednym z gtéwnych
powoddéw, dla ktérych nie smakuje nam ,zdrowe” jedzenie, jest
sposéb jego przygotowywania. A sprébujmy z naszej ulubionej
potrawy usung¢ wszystko, co niezdrowe (ttuszcz, $mietane,
ttusty ser, sél, maggi, cukier), zamiast smazy¢ wszystko
poddusi¢ i dodac¢ gére duszonych warzyw (z mrozonek). Powtdérzmy
to kilka razy az do chwili, kiedy stracimy juz motywacje, a
wtedy zacznijmy powoli dodawad usuniete sktadniki. Gdzie wiec
tkwi tajemnica smacznej i *adnie wygladajacej zdrowej kuchni?
Nieodpowiednie sktadniki zastepujemy innymi, korzystniejszymi
dla zdrowia. Kiedy z potraw wytaczymy ttuszcz i ograniczymy
s6l, traca zazwyczaj smak. Tak wiec pierwszym krokiem do
zdrowego gotowania powinno byc¢ znalezienie innych przypraw.
Nie nalezy na nich oszczedza¢ — im lepszy produkt, tym lepiej
speini swoje zadanie — nadania smaku zdrowej potrawie. Poza
tym wiekszo$¢ nizej wymienionych produktdéw uzywamy w
niewielkich ilo$ciach, wiec wystarczajg na dtugo. Co wiec
powinnismy kupic?

1) dobrg oliwe z oliwek,

2) bulion bez dodatkéw i glutamatu typu bio,

3) Swieze ziot*a - jezeli nie chcemy ich sami hodowac¢ w
doniczce, mozemy je kupi¢ w wiekszosSci supermarketow,

4) cytryny — nie tylko do herbaty, poniewaz ich sok znakomicie
nadaje sie takze do doprawiania miesa, ryb, warzyw czy roslin
strgczkowych,
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5) czosnek — mozna nim doprawi¢ wszystkie warzywa, nadaje sie
tez do sosdéw satatkowych i kurczaka,

6) wino — znakomite do doprawiania miesa i ryb,

7) Swiezy imbir — uzywany w kuchni azjatyckiej, a mozemy nim
doprawi¢ potrawe z kurczaka czy zupe jarzynowa,

8) dobry sos sojowy (shoyu, tamari),

9) pasta miso — nadaje potrawom dobry smak (podobny do sosu
sojowego) dzieki duzej zawartos$ci enzymdéw, a poza tym wspomaga
trawienie,

10) suszone ziota — mieszanka do zup, pietruszka, pasternak,
oregano, majeranek i inne,

11) dobre przyprawy — zamiast gotowych mieszanek, do ktorych
dodawana jest duza ilos¢ soli i glutaminianu sodu, wzbogacmy
swoje zapasy kurkumg, kminem rzymskim, tymiankiem, anyzkiem,
koprem wtoskim, imbirem..,

12) ciekawy smak nadajg potrawom takze pestki i orzeszki -
sezam, stonecznik, pestki dyni 1 orzeszki piniowe,

13) sos pesto — nie musimy przyrzgdza¢ go w domu, jest do
kupienia niemal w kazdym sklepie,

14) dobre musztardy — najlepiej w wersji bio,

15) jezeli uzywamy duzo pieprzu, koniecznie kupmy reczny
mtynek — Swiezo mielony pieprz ma wyrazniejszy smak i nie
ostabia pozostatych smakédw.
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