Produkty na szybkie positki

Szybki, odzywczy positek mozna przygotowaé¢ w ciagu zaledwie
paru minut. Wystarczy wybrac¢ odpowiednie, Swieze produkty
zgodnie z zaleceniem, by dieta byta bogata w weglowodany
zXozone i witaminy. Nie powinna jednak dostarczaé¢ zbyt duzej
ilosSci biatek.

Sycaca skrobia

W zdrowej, dobrze zbilansowanej diecie produkty zawierajace
weglowodany ztozone powinny zaspokajaé¢ przynajmniej potowe
dziennego zapotrzebowania na kalorie. Wiele produktéw
skrobiowych doskonale nadaje sie na szybkie 1 odzywcze
positki, gdyz ich przygotowanie wymaga minimalnej ilosSci
czasu.

e Z chleba mozna przygotowa¢ kanapki. Mozna tez podawac go
jako dodatek do zup. W sklepach dostepnych jest wiele jego
rodzajow.

* Ryz gotuje sie 15-20 minut. Jest Swietnym dodatkiem do wielu
dan podsmazanych, potraw typu curry oraz grillowanego miesa.

e Kuskus wymaga jedynie paru minut zamaczania we wrzacej
wodzie, a nastepnie spulchnienia widelcem.

« Kasze pszenng bulgur gotuje sie 15-20 minut na matym ogniu.
Makaron oraz polente btyskawiczng mozna przygotowaé jeszcze
szybciej.

 Ziemniaki pokrojone na mate kawatki lub plasterki gotujg sie
nie dituzej niz 10 minut. Ugotowanie mtodych ziemniakdéw w
catosci zajmuje jedynie 15 minut.

Niezbedne witaminy

Warzywa i owoce s3 najlepszym Zroéodiem witaminy C i beta-
karotenu — silnych przeciwutleniaczy, ktdére sa niezbedne do
zachowania zdrowia. Wraz z witaming E, b*onnikiem oraz innymi
substancjami ochronnymi zawartymi w ros$linach przeciwdziatajg
chorobom serca, nowotworom oraz chorobom zwyrodnieniowym,
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takim jak katarakta. Ciemnozielone warzywa lisSciaste sg
zrédtem witamin z grupy B. Najwiecej substancji odzywczych
zawierajg Swieze warzywa i owoce. Dtugo przechowywane, tracag
witaminy i smak. Zamrozone nie sg tak odzywcze, jak sSwieze,
wcigz jednak dostarczajg wielu cennych sktadnikéw. Warzywa i
owoce nalezy kupowaé¢ w sklepach lub supermarketach, gdzie nie
zalegaja dtugo na poétkach. Jesli podczas gotowania nie mamy
pod reka Swiezych produktdéw, mozemy uzy¢ mrozonych. Na ogét
zamraza sie je krdétko po zebraniu, dzieki czemu zawierajg
wiecej witamin niz te, ktore sg dtugo przechowywane.

Produkty bogate w biatko

Mieso i drob sa bogatym Zrdédtem biatka, witamin i mineratéw.
Do szybkiego przygotowania najlepiej nadajg sie chude kawatki.
Niektdére rodzaje miesa sa drogie, ale warto je kupowa¢ chocby
w niewielkiej ilo$ci. Potrawy z nimi bedg smaczniejsze. w
biatko ryby oraz skorupiaki takze odgrywajg wazng role w
zdrowej diecie. Ryby o biatym miesie sg niemal catkiem
pozbawione ttuszczu, a ttuste sg bogate w zdrowe kwasy
ttuszczowe omega-3. Wszystkie ryby i owoce morza sg szybkie do
przygotowania.

Ponizej podajemy, w jaki sposdéb mozna szybko przygotowac rdézne
rodzaje miesa.

« Karkéwka jagnieca, udziec bez kosSci, poledwica czy stek
wotowy nadajg sie do grillowania i duszenia.

» Eskalopki cielece i cienkie steki mozna szybko usmazyc.

* Filety drobiowe, udka oraz nézki mozna upiec na grillu,
roznie lub usmazy¢ na patelni.

« Cate ryby, na przyktad ptastuga, sola, pstrag, sSledz czy
makrela, sSwietnie nadajg sie do grillowania i smazenia. Do
ttustych ryb nie potrzeba dodawa¢ ttuszczu, a podczas smazenia
zaleca sie uzywac¢ go w niewielkiej ilosci.

« Filety rybne oraz steki mozna przygotowywa¢ w catos$ci albo
pokroi¢ w plasterki czy kostke i podsmazy¢ albo upiec na
grillu.

e Skorupiaki, takie jak krewetki, mat*ze czy przegrzebki,



nalezy gotowal krotko, w przeciwnym razie stang sie twarde.

Inne zrodta biatka

e Jajka zawierajag witaminy A, B2, Bl2, E oraz niacyne 1
zelazo.

e Tofu jest produktem niskott*uszczowym, bogatym w wapni. Moze
odgrywa¢ wazng role w zapobieganiu chorobom serca.

 Ser zawiera wapn, cynk, fosfor, niacyne oraz witamine B12.

» Konserwowe warzywa strgczkowe (fasola oraz soczewica) s3
bogatym Zzrdédtem biatka. Warto po nie siega¢, gdy chcemy
zaoszczedzi¢ czas.
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