Sekrety lekkich potraw

Wielu z nas woli potrawy, ktdére sa nie tylko bardzo smaczne,
ale i zdrowe. Przedstawiamy kilka praktycznych porad, jak
zmienié¢ swoja codzienng diete.

Jesli mamy wtasne, ulubione receptury, z ktéorych nie
korzystamy, poniewaz uwazamy, ze dania przyrzadzone wedtug
nich zawierajg zbyt duzo tiuszczu, cholesterolu, cukru lub
sodu, sprébujmy to zmienié¢. Mozemy nadal cieszy¢ sie ich
smakiem, jesli poswiecimy nieco czasu, aby dostosowal przepisy
do wymagan dietetycznych swoich lub swojej rodziny. Do
najlepszych rezultatéw dojdziemy metodg prob i btedéw. Warto
eksperymentowa¢ i modyfikowal przepisy stopniowo. Nie
zastepujmy danego sktadnika innym, zdrowszym, w catosci, lecz
jedynie czesciowo. W ten sposéb zorientujemy sie, jak wptynie
to na smak 1 konsystencje potrawy oraz czy zmodyfikowana
receptura przypadnie do gustu domownikom.

Mniej ttuszczu

W przypadku dan gtéwnych i dodatkéw powinnismy stosowal metody
obrobki cieplnej, ktére wymagajg niewielkiej ilo$ci ttuszczu
albo nie wymagajg go wcale. Do takich metod nalezy pieczenie,
opiekanie, grillowanie, smazenie na niewielkiej ilosSci
ttuszczu (sauté i stir - fry), gotowanie na parze i
blanszowanie. Do potraw wybieramy chude mieso i — jesli to
konieczne — odkrajamy z niego ttuszcz. Pieczemy je na ruszcie
(w piekarniku, opiekaczu, na grillu lub na patelni grillowej).
Po upieczeniu kurczaka lub indyka usuwamy z niego skore.
Zamiast polewa¢ mieso i warzywa ttuszczem z pieczenia lub
sosem serowym, doprawiamy je ziotami i przyprawami. Smak miesa
wzbogacimy mieszankami suszonych zidét, a warzywa ugotowane na
parze beda dobrze smakowaty ze Swiezymi ziotami i sokiem z
cytryny. Do zapiekanek z serem, kremowych zup i gestych soséw
mozemy uzywal lzejszych sktadnikéw niz przewidziane w
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przepisie, takich jak chuda kwasna $mietana lub tarty ser o
obnizonej zawartosci ttuszczu. Do przyrzadzenia $mietanowych
dipéw, past i sos6w mozemy uzy¢ kwasnej smietany, serka
smietankowego, chudego majonezu i chudego serka wiejskiego.
Kwasng $mietane w wielu potrawach mozemy zastgpic¢ gestym
jogurtem naturalnym. Do wypiekéw, zamiast cze$ci ttuszczu,
mozemy doda¢ musu z jabtek, gruszek, brzoskwin, moreli i
$liwek lub rozgniecionych bananéw. Jesli, na przyktad, przepis
wymaga uzycia 100 g masta, uzywamy tylko 50 g i dodajemy 1/4
szklanki przetartych owocéw. Do deseréw warto uzywal bitej
Smietany o obnizonej zawartosci t*uszczu, ciasta z
pokruszonych herbatnikédw razowych oraz chudego <czy
odttuszczonego jogurtu czy lodow bez ttuszczu.

Mniej cholesterolu

Jesli chcemy ograniczy¢ spozycie cholesterolu, powinnismy
unikac¢ produktéw bogatych w nasycone kwasy ttuszczowe, takich
jak masto i smalec. Najlepiej uzywal produktdéw zawierajacych
jednonienasycone kwasy ttuszczowe (na przyktad oleju z
krokosza, oliwy z oliwek czy oleju rzepakowego) albo
wielonienasycone kwasy tiuszczowe (na przyktad oleju
stonecznikowego, sojowego czy kukurydzianego). Tam, gdzie to
mozliwe, mozemy uzywa¢ oleju w spreju o smaku masta. Zawartosc
cholesterolu w potrawie mozna tez obnizyé¢, jesli uzyjemy mniej
z6ttek, niz przewiduje przepis. W przypadku potraw
$niadaniowych i wypiekdw mozemy zastapi¢ przynajmniej czes¢
catych jajek biatkami.

Mniej sodu

Warto przygotowywal wywary, zupy i sosy o obnizonej zawartosci
sodu. Warzyw nie nalezy doprawia¢ solg, lecz octem winnym z
ziota mi, sokiem z cytryny, niezawierajgca soli mieszankg ziét
i przypraw oraz swiezymi i suszonymi ziotami i przyprawami.



Mniej cukru

Do wypiekdéw powinnismy uzywa¢ o 25 proc. mniej cukru, niz
przewiduje przepis albo potowe cukru zastgpi¢ odpowiednig
iloscig stodziku. Mozemy tez ograniczy¢ ilos¢ cukru w
deserach, jesli bedziemy uzywa¢ bezcukrowych galaretek i
budyni w proszku, a takze jesli zastgpimy stodkie dzemy
niestodzonymi. Zamiast dekorowac¢ ciasta i ciasteczka lukrem
lub polewg, mozemy posypac¢ je odrobing cukru pudru. Mniej
stodkim deserom dodamy smaku, jesli uzyjemy do nich przypraw
korzennych, takich jak cynamon, kardamon, ziele angielskie,
gatka muszkatotowa 1 kwiat muszkatotowy, badz esencji
smakowych, na przyktad waniliowej, migdatowej, rumowej czy o
zapachu cytrusow.
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