Positek w srodku dnia

Zbyt czesto potykamy lunch w biegu lub catkiem 2z niego
rezygnujemy. To bardzo niezdrowe — méwig specjalisci. Pod
wzgledem wartosci odzywczych to wtasnie lunch, a nie kolacja,
powinien by¢ najwazniejszym positkiem dnia.

Lunch to positek, ktéry czasami, ze wzgledu na brak czasu,
znika z codziennego menu wielu os6b pracujacych. W niektdrych
biurach lunch uwaza sie za nieuzasadniong przerwe w pracy. To
zte 1 niezdrowe podejscie, poniewaz:

Zréwnowazony positek w $rodku dnia podtrzymuje przemiane
materii, dostarczajac energii, aby nasz umyst 1 ciato mogty
dobrze funkcjonowac.

Odpowiednie jedzenie pomaga regulowal stezenie cukru we krwi,
dlatego tatwiej uniknag¢ jego skokdéw wywotujgcych zmeczenie i
wahania nastroju.

Jesli nie zjemy pozywnego positku w porze 1lunchu,
prawdopodobnie zjemy za duzo wieczorem, kiedy jestesmy mniej
aktywni.

To, co jemy, wpitywa na to, jak bardzo ospali czujemy sie po
lunchu. Weglowodany oczyszczone, takie jak cukier, biate
pieczywo czy biaty ryz, powodujg nagty wzrost stezenia glukozy
we krwi. Organizm uwalnia insuline, wgtroba i miesnie
pobieraja glukoze z krwi i magazynujg, aby poradzi¢ sobie z
tym wzrostem, a my czujemy sie zmeczeni. Uwolnienie insuliny
przyczynia sie rowniez do tego, ze mézg wytwarza serotonine i
melatonine, ktére utatwiajg zasypianie. Inaczej dziataja
petnoziarniste produkty skrobiowe, ktdére majg nizszy indeks
glikemiczny. Stezenie glukozy we krwi wzrasta wolniej i jest
stabilniejsze. Pot*gczenie biatka z weglowodanami z*ozonymi
zmniejsza indeks glikemiczny catego positku, dzieki czemu po
jedzeniu czujemy sie mniej senni.
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Lunch w domu

Coraz wiecej osoéb pracuje zawodowo w domu, ros$nie tez liczba
emerytéw, wiec teoretycznie mogliby oni sami przygotowywad
pyszne gorgce lub zimne positki w $rodku dnia. Czy jednak to
robig? Wiekszo$¢ chwyta w posSpiechu, co jest pod reka, nie
prébujgc w spokoju rozkoszowa¢ sie jedzeniem. Oto propozycje
potraw, ktdérych przygotowanie zajmie dostownie 10-15 minut.

Szybkie satatki w stylu Srodziemnomorskim:

Do warzyw i satat, ktére mamy w domu, mozna doda¢ resztki
zimnego miesa czy wedliny, jajko na twardo albo tunczyka z
puszki. Skropi¢ oliwg wymieszang z octem balsamicznym, posypacd
sezamem lub orzeszkami piniowymi i podawaé¢ z kromka
petnoziarnistego pieczywa. Inne propozycje satatek:
Grecka pokroi¢ pomidory, ser feta, ogdérek i czerwonag cebule.
Skropi¢ oliwg z oliwek, oprészy¢ suszonym oregano i wymieszac.
Wtoska zamiast fety doda¢ mozzarelli, troche Swiezej bazylii i
niewielkg ilos¢ wycisnietego czosnku.

Hiszpanska uzy¢ troche smacznego sera Manchego, niewielkiej
ilosci chorizo i u*ozy¢ na wierzchu kilka oliwek.

Frittaty 1 omlety

Zaczg¢ od roztrzepania jajek i gdy bedg sie smazyd,
przygotowa¢ dodatki. Podawa¢ z chrupigcymi 1iscémi sataty
skropionymi sokiem z cytryny.

Utozy¢ na omlecie pokrojone dojrzate awokado i oprészy¢ mata
garscig startego sera cheddar. Inna wersja: pokruszona feta i
suszone pomidory.

Usmazy¢ pokrojong w plasterki cukinie na odrobinie oliwy z
oliwek i doda¢ do frittaty wraz z resztkg gotowanych
ziemniakéw i posiekang mietg.



Szybkie zupy

Wystarczy 10 minut, Zzeby ugotowal na parze kabaczek, kalafior
czy brokut i zmiksowa¢ w blenderze z odrobing mleka i Swiezymi
ziotami. Doda¢ *tyzke niskottuszczowego jogurtu i odrobine
czarnego pieprzu. Inne smaczne potgczenia: dynia pizmowa z
szatwig, kalafior z gatka muszkatotowg czy groszek z miets.
Najlepiej ugotowad¢ wiecej zupy i zamrozi¢ w porcjach, ktére
bedzie mozna szybko rozmrozié¢. W ten sposdb unikamy dodatku
soli i przetworzonych sktadnikdéw kupnych zup oraz oszczedzamy
pienigdze.

Produkty z kuchennej szafki

Z puszkowanych produktéw zgromadzonych w kuchennej szafce
mozna przygotowa¢ gulasz rybny z fasolg i pomidorami. Zupa z
kartonu stanie sie zdrowsza i bardziej pozywna, po dodaniu
resztek warzyw.

Lunch w pracy

Pracownicy majg prawo do przerw w pracy, w tym jednej dtuzszej
w ciggu dnia. Dlaczego wiec tylu z nas nie jada lunchu w
pracy? Prawdopodobnie gtdéwng przyczyng jest nieprzewidywalny
rozktad dnia codziennego. Jesli mamy w pracy lodéwke i
kuchenke mikrofalowg, warto z nich korzystal. Zabieranie z
domu resztek jedzenia z poprzedniego dnia albo domowej zupy do
odgrzania w pracy to oszczedny sposéb na szybki, ciepty i
pozywny positek w Srodku dnia. Gdy akurat nie mamy niczego
odpowiedniego w domu, mozemy siegng¢ po kupne dania gotowe,
takie jak makarony czy zupy (Swieze lub w proszku). Dobrze sie
sprawdzajga, gdy w pracy brak nam czasu, jednak trzeba pamietad
o sprawdzaniu sk*adu, aby unikng¢ duzych ilos$ci soli i
ttuszczu.



Pyszny lunch z pojemnika

Wprawdzie resztki z poprzedniego dnia to smaczny 1 oszczedny
lunch, lecz nie zawsze je mamy. Przy wyborze innych produktéw
do pojemnika na lunch trzeba pamietac, zeby byty zdrowe i
ciekawe w smaku. Mozna sprébowal szybkich satat; wazne, zeby
sos zabra¢ w oddzielnym pojemniku, dzieki czemu satata zachowa
chrupkos¢. 0to kolejne propozycje:

Zastgpic¢ zwykte kanapki z pieczywa smaczng tortillag lub lekko
opieczonym chlebkiem pitta z ulubionym nadzieniem.

Przygotowa¢ minibufet w oddzielnych matych naczyniach: pokroi¢
marchewke, papryke, ogérek i seler naciowy jako dodatek do
hummusu, do tego gars¢ winogron i kolejna gars$¢ orzechdow na
deser.

Przygotowa¢ zdrowy pasztet warzywny — wyjatkowo dobrze
sprawdzajg sie pieczarki z soczewicg — i zje$¢ z paluszkami
chlebowymi albo stupkami marchewki czy papryki.

Upiec patki kurczaka w oliwie, soku z cytryny i posiekanej
kolendrze — przygotowa¢ porcje na kilka dni i przechowywad w
loddéwce. Jes$¢ z satatka.

Szybki i prosty deser: wkroi¢ sSwieze owoce do naczynia i zala¢
jogurtem naturalnym.

Gdy robimy deser, ktéry mozna zjes¢ na zimno nastepnego dnia,
najlepiej przygotowa¢ tyle, zeby starczyto takze na lunch.
Dobrym pomysiem beda, na przyktad, gruszki delikatnie
podgotowane w biatym winie i soku z pomaranczy z dodatkiem
anyzu gwiazdkowego albo pieczone jabtko, oczyszczone z gniazda
nasiennego i napeinione rodzynkami, orzechami oraz miodem.

Zdrowe, pyszne kanapkli w nowej
odstonie

Nie zapominajmy o tradycyjnej kanapce, zwanej tez sandwiczem.
Wymyslit jag podobno zyjacy w XVIII wieku angielski arystokrata
John Montague, czwarty hrabia Sandwich, zapalony hazardzista.
Jadat on mieso wtozone pomiedzy dwie kromki pieczywa, aby nie



odrywa¢ sie od karcianego stotu na positek.

Oto jak urozmaicic¢ kanapki na lunch:

Uzy¢ razowego pieczywa z ziarnami lub z dodatkiem orzechéw i
sera albo czosnku i oliwek czy tez suszonych pomidordw. Im
bardziej pozywne pieczywo, tym bardziej pozywny caty Llunch.
Zamiast majonezu i musztardy uzy¢ sosu chutnej, reliszu lub
innego sosu. Warto sprobowal pesto z mozzarellg i pomidorem.
Zaostrzy¢ smak dzieki dodaniu ostrego sera, takiego jak
stilton czy gorgonzola, warzyw, na przyktad pomidoroéw
suszonych albo intensywnych w smaku lisci — rukoli czy rukwi
wodnej .

Zamiast tunczyka uzy¢ kraba z puszki — zawiera wzmacniajacy
odpornos¢ cynk. Wymiesza¢ z posiekang cebulkg dymkg, niewielka
iloScig majonezu i odrobing musztardy dijon.

Przygotowa¢ kanapke z marchewkag i rodzynkami: zetrzec obrang
marchewke, doda¢ kilka rodzynek, posiekang miete oraz czarny
pieprz, a na koniec wymieszac¢ z odrobing hummusu.
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