Odchudzanie przepisow

Rady zamieszczone ponizej pomogg ci przygotowywac¢ ulubione
positki bez obawy, ze beda zbyt kaloryczne. Przekonaj sie, jak
niewiele trzeba, by jedzenie bylo znacznie zdrowsze.

OBIADY

* Gdy podajesz makaron lub ryz, pamietaj, aby nie ktas¢ go na
talerze zbyt duzo. Porcja gotowanego ryzu to 1/2 lub 1/3
szklanki, a surowego makaronu okoto 40 graméw.

» Na kotlet nalezy przeznaczy¢ nie wiecej niz 115 g surowego
miesa.

e Tortille o Srednicy 25 cm zawierajag 213 kcal, jeszcze zanim
roztozy sie na nich nadzienie. Potrawa bedzie 1zejsza, jesli
wybierzesz placki o mniejszej Srednicy (15 lub 20 cm).

e Uzywaj wagi kuchennej, zanim nauczysz sie poprawnie
odmierza¢ porcje.

* Wybieraj chude porcje miesa, na przyktad biate mieso
drobiowe bez skéry, schab i poledwiczke wieprzowg oraz
rostbef, rumsztyk, udziec i poledwice wotowg.

« Jesli uzywasz gotowych pétproduktow, mieszanek przypraw,
oliwy, serow, wybieraj takie, ktdére zawierajg mato sodu lub
nie maja go wcale. Produkty z puszki mozna na przyktad
zastgpic¢ artykutami Swiezymi lub mrozonymi.

 Dodawaj do potraw jak najmniej sktadnikéw wysokokalorycznych
i ttustych, takich jak orzechy, oliwa, sery i awokado.

ULUBIONE DESERY

e Zmniejsz nieznacznie ilos$C¢ dodatkow do deserdw, takich jak
orzechy, posypka czekoladowa, rodzynki czy widrki kokosowe.

e Upraz orzechy i widrki kokosowe. Gdy uzyskaja mocniejszy
aromat, bedzie mozna dodawa¢ ich mniej do potraw.

e Zmniejszenie ilosci lukru o 1/4 czy nawet 1/3 najczesciej
nie ma wptywu na smak deseru.

» Podczas przygotowania lukru ilos¢ cukru praktycznie zawsze
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moze byl zmniejszona bez uszczerbku dla smaku. Pamietaj, ze
tyzka cukru pudru zawiera 29 kcal.

e Lukier mozna przygotowa¢ z dodatkiem masta i serka
Smietankowego o obnizonej zawartosci ttuszczu. 0dttuszczone
produkty sa bardziej miekkie i z tego powodu nalezy dodad
mniej ptynu.

 Podczas pieczenia ciast warto zastgpi¢ 1/4 a nawet 1/2 masta
lub oleju niestodzonym przecierem jabikowym. Nalezy jednak
pamietaé, ze przecier jest lepszym zamiennikiem dla oleju niz
dla masta.

e Jesli czes¢ ttuszczu zastepujesz przecierem, mozesz
zmniejszy¢ ilosC¢ uzytego cukru, poniewaz przecier ma w sobie
naturalng stodycz.

e W przepisach na ciasta mozna zastepowad cze$¢ jajek
biatkami. Nie uzywaj jednak samych biatek (chyba, ze wymaga
tego przepis), poniewaz wypiek stanie sie twardy.

e Tlo$¢ cukru mozna zmniejszy¢ bez szkody dla przepiséw,
zwtaszcza gdy sa one przekazywane z pokolenia na pokolenie.
Ciasta przygotowywane dawniej byty po prostu bardzo stodkie.
 Jedna tyzka cukru zawiera 48 kcal i dlatego nalezy z umiarem
dodawa¢ ten sktadnik do ciast.

« Jesli po odchudzeniu przepisu ciasto wyszto zbite i twarde,
rozwigzaniem moze by¢ zastgpienie maki tortowej zwykta
pszenng.

* Przepisdw na ciasteczka nie nalezy odchudzac¢, poniewaz
wypieki mogg sie nie udad¢. Wskazane jest jednak, by jadac¢ ich
niezbyt duzo.
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