Szybkie gotowanie wspaniatych
potraw

Kazdy z nas stanat kiedy$ przed dylematem ,,Co dzi$ ugotowac na
obiad?”. Niestety, jestesmy zazwyczaj tak zajeci, ze z trudem
wypetniamy wszystkie obowigzki, a z czesci z nich nawet
rezygnujemy. Jesli po dniu spedzonym w pracy nie znajdziemy w
lodéwce czego$s wtasnorecznie przyrzadzonego, co wystarczy
odgrzaé¢, coraz czesciej siegamy po gotowe dania, a to moze byc
pierwszy krok do probleméw zdrowotnych. Dlatego spieszymy z
pomoca!

Sekretny sktadnik: planowanie

Tajemnicg szybkich positkéw jest dobre planowanie. Czas, ktéry
spedzimy planujgc positki na caty tydzien, zwréci sie z
nawigzkg, gdyz dzieki temu wszystkie potrzebne sktadniki
bedziemy mieli w domu. Zwykt*a lista zakupdéw sprawi, ze
zaoszczedzimy wiele czasu oraz pieniedzy, gdyz ograniczymy sie
tylko do potrzebnych produktdéw. Nasze positki beda réwniez
zdrowsze, poniewaz nie bedziemy musieli korzystaé¢ z dan na
wynos ani niezdrowych pétproduktéw. Warto przejrzel spizarnie
i zaopatrzy¢ ja w sktadniki z d*ugim terminem spozycia.
Powinnismy pdézniej co kilka dni uzupetnia¢ ja produktami
Swiezymi 1 sezonowymi. Pamietajmy przy tym, ze im mniej
wycieczek do sklepu, tym lepiej — oszczedzimy czas 1
ograniczymy okazje do zakupéw pod wptywem impulsu. Jesli
dysponujemy odrobing wolnego czasu, warto stworzy¢ zapas
przygotowanych samemu ,dan z zamrazarki”. Ugotujmy podwdjnag
porcje zup, potraw pieczonych lub duszonych i zamrozZmy je do
szybkiego wykorzystania w tygodniu. Takie zapasy docenimy w
dtugie zimowe miesigce lub wtedy, gdy bedziemy szczegdlnie
zajeci.
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Korzystanie z potproduktow

P6tki supermarketdw uginajg sie pod ciezarem gotowych dan,
potproduktow, stoikéw z sosami, paczuszek przypraw i innych
,zestawéw” oraz ,baz”. Prawdziwym wyzwaniem jest umiejetne
korzystanie z nich, bez wpadania rownoczes$nie w putapke
produktow wysoko przetworzonych. Warto poswiecié¢ nieco czasu
na czytanie etykiet i rozwazenie, czy sktadniki sg naturalne i
jak najmniej przetworzone. Jesli od czasu do czasu dla wygody
siegniemy po produkty wysoko przetworzone, dla zachowania
zdrowej rownowagi w tygodniu powinnismy pomysSled o
wykorzystaniu produktéw Swiezych i sezonowych.

Czas 1 pleniadze

Czesciowo przetworzone produkty, takie jak paczka tartego sera
zamiast sera w kawatku, mogg by¢ troche drozsze. Kiedy
podejmujemy decyzje, ktéry produkt kupié¢, powinnismy rozwazyd¢
ilos¢ czasu, ktory dzieki temu oszczedzimy (w tym rdéwniez
potrzebnego na zmywanie i sprzatniecie) i zastanowié¢ sie, co
jest dla nas wazniejsze. 0Osoby, ktére majg mato czasu na
gotowanie lub bardzo nie lubig zwigzanego z nim zamieszania,
mogg uznac, ze warto zaptacic nieco wiecej.

Jak oszczedzi¢ czas

e Zréb plan positkéw na caty tydzien i sporzadz liste zakupow.
e Nie idZ na zakupy, gdy jestes gtodny lub nie w humorze, gdyz
trudniej ci bedzie zachowac dyscypline i trzymal sie $cisle
listy.

e Kup wiecej produktéw, ktdédrych czesto uzywasz, szczegdlnie
gdy sa sprzedawane w ramach promocji.

e Spraw, zeby zakupy byty przyjemnos$cig: znajdZz lokalnych
producentéw zywnosci i zaangazuj w zakupy rodzine.

» Kupuj produkty sezonowe — sg tansze, smaczniejsze i
zdrowsze.
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