Ulubione dania na zdrowa
modte

Chcac odzywiaé¢ sie zdrowo wcale nie musisz rezygnowac ze
swoich ulubionych potraw, wystarczy troche je zmodyfikowad.

Oto kilka propozycji drobnych zmian jakie mozna wprowadzié w
bardzo popularnych, ciezkich daniach zeby staty sie lzejsze 1
mniej kaloryczne.

SPAGHETTI BOLOGNESE

Gdy przemycimy troche wiecej warzyw do bolognese, wzrosnie
jego wartos¢ odzywcza i otrzymamy wiecej porcji niewielkim
kosztem. Nalezy uzywa¢ dobrej jakosci chudej mielonej
wotowiny, zeby zmniejszy¢ zawarto$¢ nasyconych kwasoéw
ttuszczowych. Po ugotowaniu odstawi¢ na kilka minut, a
nastepnie zebrac¢ nadmiar ttuszczu. Usmazy¢ posiekang cebule,
czosnek, mielong wotowine 1 posiekane pieczarki na odrobinie
oliwy z oliwek. Doda¢ dwie puszki pomidoréw sliwkowych i
przecieru pomidorowego oraz 3-4 duze obrane 1 starte marchewki
(nie beda wyczuwalne po ugotowaniu). Doprawié¢ czarnym
pieprzem, suszonym oregano oraz lisémi laurowymi i gotowaé, az
sktadniki beda miekkie. Wyjg¢ liscie laurowe i podawad ze
spaghetti.

SMAZONY KURCZAK Z FRYTKAMI

Juz samo zdjecie skory z kurczaka i upieczenie go zamiast
smazenia zmniejsza kalorycznos¢ o potowe. Frytki z batatéw
dostarczajg beta-karotenu, witamin C i E oraz mineratdw:
potasu, manganu i zelaza. Obra¢ kurczaka ze skoéry, obtozy¢
cytryng, czosnkiem i skropi¢ odrobing oliwy z oliwek, wstawid
do piekarnika. Pokroic¢ bataty na czgstki, wymiesza¢ z oliwg z
oliwek i piec 30-40 minut. Podawa¢ z warzywami, takimi jak:
groch, fasola lub brokut albo z satats.
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ZAPIEKANKA PASTERSKA

Cebula, pokrojona w kostke marchewka i groszek to tradycyjne
sktadniki tego brytyjskiego specjatu, ale dobrze sprawdzg sie
tu takze pieczarki. Aby zwiekszy¢ wartos$¢ odzywczg dania i
ilos¢ porcji, mozna dodad¢ puszke fasoli czarne oczko albo
namoczy¢ poprzedniego wieczoru suchg fasole i ugotowad w
czasie przygotowywania reszty potrawy. Zrumienié¢ chudg mielong
jagniecine wraz z cebula, doda¢ pokrojong w kostke marchewke,
groszek i pieczarki. Dodac¢ troche wywaru z jagnieciny i maki
do zageszczenia, a nastepnie czarnego pieprzu i odrobine sosu
worcester. Wrzuci¢ ugotowang fasole czarne oczko. Przetozy¢ do
zaroodpornego naczynia, przykry¢ ziemniaczanym purée — uzyd
odrobiny oliwy z oliwek zamiast masta i musztardy z ziarnami
gorczycy zamiast soli. Piec w cieptym piekarniku 40 minut, az
potrawa sie przyrumieni.

WOLOWINA W CZERWONYM WINIE

Tradycyjnie to sycgce danie kuchni francuskiej przygotowuje
sie z cebuli, czosnku, czerwonego wina, wotowiny 1 pieczarek.
Aby byto zdrowsze, warto doda¢ wiecej warzyw — dzieki
zwiekszeniu w ten sposdéb porcji mozna uzy¢ mniej miesa.
Przygotowa¢ jak zwykle, lecz wraz z winem i bukietem przypraw
doda¢ (dla czterech osdéb) po 250 g miniaturowej marchewki,
pasternaku i pieczarek. Na okoto 30 minut przed koncem
gotowania doda¢ 200 g Swiezego lub mrozonego bobu. Podawad ze
Swiezg natka pietruszki.
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