Zdrowe odzywianie. Jak radzié
sobie w restauracji?

Nie ma powodu, abysSmy odmawiali sobie wyjscia do restauracji
na obiad lub kolacje. Musimy jednak wiedzieé, co jemy. Dlatego
dobrze jest zadzwoni¢ wczesniej 1 zapytac, jakie oferuje menu.

Idgc wiec do restauracji z rodzing czy przyjaciéimi
przestrzegajmy ponizszych zasad:

v Jezeli nie jestesmy pewni sktadu danej potrawy, nie krepujmy
sie spyta¢. Podobnie w przypadku, gdy w menu nie podano
wielkosci porcji.

v Starajmy sie jes¢ tyle, ile zjedlibysmy w domu. Nie musimy
zjada¢ wszystkiego, do ostatniego kesa, ,bo zaptacone”. W
niektérych restauracjach mozna zamawia¢ mniejsze porcje za
nizszg cene. Jezeli dostaniemy duzg porcje, zaproponujmy jej
czes¢ wspbétbiesiadnikom lub — zanim zaczniemy jes¢ — oddzielmy
do zabrania do domu.

v Poprosmy, by przyrzadzono dla nas potrawy z niewielkg
iloScig ttuszczu i soli.

v Mieso 1 ryby zamawiamy gotowane, duszone, grillowane lub na
parze. Z potraw panierowanych (o ile je zaméwilismy)
zdejmujemy panierke zawierajaca duzg ilos$¢ tkuszczu.

v Prosimy, by sos, kwasng Smietane czy masto podano nam
osobno, ewentualnie zamawiamy potrawe bez nich.

v Zamiast frytek zamawiamy gotowane ziemniaki lub podwdjng
porcje warzyw.

v Zamawiamy potrawy niskokaloryczne (np. duszong 1Llub
grillowang rybe zamiast smazonej), nawet gdy nie ma ich w
menu.
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