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Wstep

Kto z nas, bedac dzieckiem, nie styszat przy stole: ,Miesko zjedz, ziemniaczki mogag zostac”.
Ja tez pochodze z tych czasow, kiedy jedzenie miesa na obiad byto niemalze obowigzkiem.
Ta ksiazka chciatabym Cie zacheci¢ do zredukowania ilosci spozywanego na obiad miesa co naj-
mniej o potowe. Chciatabym, aby 3-4 razy w tygodniu zamiast kurczaka z ziemniakami trafito
na Twoj stét cos wyjatkowego. Cos, co posmakuije catej rodzinie, bedzie szybkie w przygotowa-
niu, co uwzgledni zasade less waste i nie zrujnuje domowego budzetu. Nie namawiam niko-
go do catkowitej rezygnacji z miesa i produktéw odzwierzecych, ale gorgco zachecam do tego,
aby spojrze¢ na swoj talerz jak na niewykorzystany potencjat. Jesli do tej pory 5-7 razy w tygodniu
w Twoim menu pojawiaty sie kurczak lub wieprzowina, prawdopodobnie odbito sie to negatywnie
na ilosci spozywanych stragczkdw, ryb i owocow morza.

Jak juz moze wiesz, jestem wierng fanka srédziemnomorskiego modelu odzywiania, ktéry
uwzglednia wszystkie grupy produktéw, ale mieso zdecydowanie nie stanowi jego podstawy. Za-
mierzatam stworzy¢ co$ wiecej niz sztywny plan zywieniowy. Oddaje w Twoje rece ksigzke, w ktérej
przepisy sg maksymalnie elastyczne. Ktdra uczy, jak samodzielnie komponowaé positki, nie mar-
nowac jedzenia i catkowicie bezbolesnie usunaé nadmiar miesa z jadtospisu. Znajdziesz tu przede
wszystkim potrawy szybkie w przygotowaniu, odznaczajace sie wysoka wartoscia odzywcza. Jesli
juz posiadasz w swojej biblioteczce Poranne inspiracje. Zdrowe sniadania w 15 minut oraz Diete
na wynos, z pewnoscig stworzysz z moich 300 przepiséw petnowartosciowe menu, odpowiadajace
Twoim potrzebom.

Korzystajac z okazji, uchyle rabka tajemnicy. Moja kolejna ksiazka miata by¢ pierwotnie zbio-
rem pomystéw na |zejsze i bardziej odzywcze wersje deserdw. Postanowitam jednak poszerzyé te
koncepcje i zawrzeé w przepisach o wiele wiecej niz sama stodycz. Przygotuje mnéstwo pysznych
i zdrowych przekasek bazujacych na owocach, warzywach, petnym ziarnie, orzechach i naturalnych
przyprawach. Te ksigzke pokochajg wszyscy, ktérzy uwielbiajg organizowad imprezy, zapraszac
znajomych i chrupaé co$ podczas ogladania filmu bez wyrzutéw sumienia oraz efektéw ubocznych
dla zdrowia i sylwetki.

Teraz jednak zapraszam na obiad. Poznasz kilkadziesiat przepiséw na zbilansowany positek
peten smaku oraz wiele przepisoéw bazowych, ktére utatwig codziennosé¢ w kuchni.

Viola Urban
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PLANOWANIE ZAKUPOW
NA CALY TYDZIEN

Lista zakupowa to $wietos¢. Przypominam o niej przy kazdej mozliwej okazji. Przypomne zatem takze
tutaj. Aby gotowac zbilansowane positki i nie wyrzucac jedzenia, warto zaopatrzy¢ sie w notes i podsta-
wowg wiedze dotyczacg komponowania jadtospisu. Jesli nie chcesz rozpisywac catego menu, zachecam
do planowania chociaz gtéwnych positkow, ktére wymagajg gotowania.

W ukfadaniu jadtospiséw zaréwno dla wiekszoéci podopiecznych, jak i dla mojego dwuosobowego
gospodarstwa domowego korzystam z ponizszego schematu obiadowego:

e 1-2 razy w tygodniu drdb,

e 1-2 razy w tygodniu ryba lub owoce morza,

e maksymalnie 1 raz w tygodniu czerwone mieso (opcjonalnie watrébka),
e minimum 3 razy w tygodniu obiad bezmiesny (najlepiej weganski).

Tworzenie listy zaczynam od wypisania produktéw biatkowych, ktére chce wykorzystad w ciggu naj-
blizszych dni. Sa to zazwyczaj artykuly o niezbyt dtugim terminie przydatnosci do spozycia, dlatego pla-
nuje zakupy minimum 2 razy w tygodniu. Mrozone ryby, drob czy owoce morza sg jak najbardziej do-
puszczalne, ale jesli mamy mozliwosc skorzystania z tych $wiezych, z pewnoscia bedzie to lepszy wybor.

Oto moja przyktadowa lista dla 2 dorostych osoéb:

e 2 $wieze dorady lub pstragi (300-400 g),

¢ 1 opakowanie krewetek mrozonych (ok. 225 g),

e 2 porcje chudej wotowiny (200 g),

e 2 porcje $wiezo mielonego miesa z piersi indyka (200 g),
1 kostka tofu (180 g),

e 1 duzy stoik ciecierzycy (400 g),

® soczewica czerwona (100-150 g).

Staram sie maksymalnie urozmaica¢ menu i zonglowaé produktami biatkowymi. Gdy zaplanuje, z ja-
kiego zrodta bede czerpad proteiny w tym tygodniu, reszta idzie juz z gorki. Wystarczy dobra¢ dodatek
skrobiowy, pasujace do pory roku i naszych preferencji warzywa, no$nik smaku, czyli odpowiedni ttuszcz,
oraz przyprawy.

OBIADOWA (I NIE TYLKO) LOGISTYKA

Bazujgc na wybranych produktach biatkowych z powyzszej listy, stworzytam przyktadowy plan uroz-
maiconych positkdw na caty tydzien.
Poniedziatek: pomidorowe curry z ciecierzycy i kalafiora (przepis na's. 101) — ciecierzyca, kalafior, pomi-
dory, mleczko kokosowe, szpinak, kolendra, ryz basmati.
Whtorek: najprostsze fit gotabki bez zawijania (przepis na s. 163) — migso mielone z piersi indyka, ryz ba-
smati, pomidory, kapusta, cebula.
Sroda: geste curry z soczewicy i batatu (przepis na s. 75) — soczewica czerwona lub 76tta, batat, pomi-
dor, cebula, mleczko kokosowe, kolendra.
Czwartek: bezmiesna grochdéwka z wedzonka z tofu (przepis na s. 66) — groch zielony tuskany, ziemniaki,
korzen pietruszki, seler korzeniowy, cebula, tofu wedzone.
Piatek: dorada pieczona (przepis na s. 139), ziemniaki pieczone i suréwka — dorada, cytryna, tymianek,
rozmaryn, ziemniaki, marchewka, kalafior.
Sobota: hiszpanski ryz z krewetkami (przepis na's. 119) — ryz okragly, krewetki, pomidory, zielony gro-
szek, cebula, natka pietruszki.
Niedziela: lasagne z sosem bolognese (przepis nas. 147) — chuda mielona wotowina, makaron lasagne,
grzyby, pomidory, cebula, seler naciowy.
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Wedtug takiego jadtospisu warto sporzadzié liste zakupdw, a nastepnie zastanowic sie, w jaki sposdb
zagospodarowaé niewykorzystane produkty. Oto przykfady:

¢ Do przygotowania poniedziatkowego obiadu nie potrzeba catego opakowania szpinaku. To, co zostanie,
mozna zuzy¢ do frittaty, omletu, szakszuki albo zielonego smoothie.

* \W poniedziatek potrzebna bedzie potowa mleczka kokosowego, pozostatg czesé nalezy przelac
do stoiczka i zuzyé w $rode.

* Do przyrzgdzenia obiadu w poniedziatek wystarczy okoto 1/4 $redniego kalafiora, reszte mozna zuzyé
do satatki z pieczonego kalafiora z migdatami i granatem lub zupy kremu z kopru wtoskiego, kukury-
dzy i kalafiora (przepisy w ksigzce Dieta na wynos na s.23 i s. 190).

e Kapusta, ktéra pozostanie po przygotowaniu gotagbkéw, w pigtek przyda sie do suréwki coleslaw.
Reszte warto dodac do ulubionej suréwki do lunchboxu.

¢ Niewykorzystane ziota mozna posiekac i zamrozic.

e Zielony groszek najlepiej kupi¢ mrozony i zuzywaé go po trochu, a reszte przechowywac w zamra-
zalniku. Mozna zrobi¢ z niego paste do kanapek, dorzuci¢ do omletu lub zupy, podac jako dodatek
do kotleta.

e Seler naciowy mozna wykorzystaé do przygotowania smoothie lub po prostu zjesc jako przekaske
miedzy positkami.

Jak widzisz, w ten sposéb da sie wykorzystaé wszystkie produkty w stu procentach, a dieta jest urozma-

icona i jednoczesénie respektujaca idee less waste.

ZAJRZYJ DO MOJEJ SPIZARNI

Jestem strasznym chomikiem, zwtaszcza jesli chodzi o jedzenie. Mam ogromny zapas produktéw
suchych i przypraw, kilka awaryjnych konserw, zamrozona rybe, krewetki lub tofu na czarna godzine,
a takze sporo $wiezych i mrozonych ziét. Kiedy co$ mi sie konczy, od razu to uzupetiam. Dzigki temu
nie ma takiej mozliwosci, abym zajrzata do szafki i zamkneta jg z komentarzem: , Trzeba jechac na zakupy”.
Ponizej zamieszczam liste moich standardowych zapaséw. Zasadniczo moja filozofia sprytnego goto-
wania opiera sie na dobrze zaopatrzonej spizarni, ktéra ratuje niemal kazdy obiad. Nie wyobrazam sobie
biegania po miescie w poszukiwaniu ulubionej przyprawy, komosy ryzowej albo $wiezej kolendry, bo
z doswiadczenie wiem, ze gdy naprawde czego$ potrzebuje, zazwyczaj nie moge tego dostaé. Produkty
z tej listy charakteryzuja sie stosunkowo dtugim terminem przydatnosci do spozycia, mam je w kuchni
nawet wtedy, kiedy nie planuje ich wykorzystaé.

Strefa smaku

o Swieze ziota — uwazam, ze potrafig diametralnie zmieni¢ smak i wyglad potrawy. Na moim parape-
cie w kuchni zawsze sg bazylia i mieta, czesto stojg na nim takze doniczki z rozmarynem, tymiankiem
i kolendra.

e Warzywa przyprawowe — w spizarni mam czosnek, $wiezg papryczke chili, korzen imbiru i minimum
dwa rodzaje cebuli. Jestem najwieksza w Galaktyce przeciwniczka korzystania z czosnku granulowa-
nego i suszonej cebuli.

e Przyprawy sypkie jednosktadnikowe — nie sposdb wymienic tego, co kryje sie w czelusciach mojej
magicznej szuflady, ale must have to gruba sél, pieprz w ziarnach, stodka papryka, li$¢ laurowy, ziele
angielskie, kora cynamonu i cynamon mielony, ziarna kardamonu, gozdziki, kurkuma, cata gatka
muszkatotowa oraz suszone majeranek i oregano. Z nieco mniej popularnych przypraw polecam
gwiazdki anyzu, liscie kaffiru, wedzona i czarng sdl, ptatki drozdzowe, czarnuszke, czaber, papryke
wedzong, nasiona jatowca, ptatki pomidorowe, nasiona kolendry, sumak, kminek oraz kmin rzymski.

® Mieszanki przypraw — zasadniczo lubie sama tworzyé kompozycje przypraw, aby mieé petna kontrole
nad balansem smaku, ale nie pogardze dobra pasta curry, pieprzem ziotowym i garam masala.
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Przyprawy ze stoiczka — zawsze mam pod reka 2-3 rodzaje musztardy i tarty chrzan.

Octy i kwasne owoce — z cytryny i/lub limonki korzystam niemal codziennie, okazjonalnie siegam

tez po octy ryzowy, winny, jabtkowy i balsamiczny.

Gotowe sosy — w tej kategorii bezkonkurencyjny jest sos sojowy, nieco rzadziej stosuje sosy rybny

i ostrygowy oraz angielski worcester. Wszystkie sg bardzo trwate i starczaja mi na dtugie miesigce.
Suszone grzyby — zmielone na pyt suszone borowiki lub podgrzybki stanowia fantastyczna przyprawe,
w swoich zapasach mam tez grzyby azjatyckie (najczesciej shitake).

Jodowana sél himalajska lub zwykta, sél truflowa (przywieziona z Wtoch) — sél nalezy wprawdzie ogra-
nicza¢, jednak nie wyobrazam sobie bez niej gotowania.

.Sucha” szafka

Produkty skrobiowe — standardowo kupuje makaron ryzowy, soba, petnoziarnisty i biatkowy (np.

z czerwonej soczewicy), ryz basmati, peczak, kasze gryczana niepalong, kasze jaglana, komose ryzo-
wa, kuskus razowy, make orkiszowg i gryczang. Czasami poszerzam ten asortyment.

Gotowe do spozycia ziarna zbdz — uzaleznitam sie od Monini Rice&More 90 sek. 7 ziaren, bo kiedy
naprawde nie mam czasu na gotowanie, moge wyjac stoik ciecierzycy i opakowanie ugotowanych na
parze ziaren, doda¢ do nich oliwe z oliwek, ziota oraz ulubione warzywa i cieszy¢ sie zbilansowanym
positkiem dostownie po 5 minutach.

Suche nasiona roslin stragczkowych — mam zapas réznych rodzajéw soczewicy (zielona, pomaranczowa,
czerwona, czarna) i fasoli (jas, czarna, pinto), grochu zielonego tuskanego oraz ciecierzycy.

Orzechy i pestki — m&j ulubiony zestaw to nerkowce ($wietne do soséw!), pistacje, migdaty, orzechy
wioskie badz pekan i pestki dyni.

Suszone owoce - $liwki, rodzynki, zurawina i morele znakomicie podkreslajg smak wielu dan. W mojej
szafce jest zawsze co najmniej jedno opakowanie suszonych owocédw.

Mleczko kokosowe — zazwyczaj kupuje dobrej jakosci mleczko kokosowe w kartonikach o pojemnosci
100 ml. Puszka o pojemnosci 400 ml to dla mnie zdecydowanie za duzo - taka iloéé zmuszataby mnie
do gotowania ogromnych porgji lub mrozenia nadmiaru.

Przetwory pomidorowe — jako wielka fanka pomidoréw mam o kazdej porze roku co najmniej jeden

z tych produktéw: pomidory krojone w soku pomidorowym, passata pomidorowa w szkle, gesty prze-
cier pomidorowy i cate pomidory pelati w puszce.

Konserwy — stoik z ciecierzyca w zalewie, mate puszki z czarng lub czerwona fasolg, stoik tunczyka

w sosie wtasnym lub oliwie z oliwek, kukurydza w zalewie bez cukru to produkty, ktére niejednokrotnie
ratowaty mnie w sytuacji, gdy miatam tylko 15 minut na zrobienie obiadu i bytam przed zakupami.
Przetwory w stoiku — ogérki kiszone mojej mamy, drobno tarte buraki bez zbednych dodatkéw, kapary
i oliwki w zalewie czesto stanowig uzupetnienie obiadu.

Niezwykty panier — w roli panierki wystepuja w mojej kuchni panier z ciecierzycy, ptatki migdatowe,
zmielone pfatki zbozowe i/lub orzechy.

Thuszcze — nikogo nie zaskocze informacja, ze oliwa extra virgin jest dla mnie bazowym ttuszczem,
okazjonalnie korzystam z oleju z awokado, z pestek dyni, sezamowego, rzepakowego, Inianego

oraz kokosowego.

Stodzidta - stosuje syrop klonowy, cukier brazowy demerara i midéd akacjowy lub pomaranczowy,

ale tak naprawde z tej grupy mozna zrezygnowac.

Awaryjny zamrazalnik
e Tofu — odkad poznatam trik z mrozeniem tofu, od razu po przyniesieniu ze sklepu wrzucam je

do zamrazalnika, dzieki temu po odmrozeniu przybiera gabczasta strukture i fantastycznie chtonie
smaki.
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Krewetki lub mieszanka owocdéw morza — poniewaz jestem wielka fanka kuchni srodziemnomorskiej,
a przygotowanie owocdw morza trwa dostownie kilka minut, czesto mam je w zamrazalniku i korzy-
stam z nich na wiele sposobdw.

Filety z biatej ryby — zazwyczaj przyrzadzam swieze ryby, ale w zamrazalniku trzymam co najmniej

2 porcje obiadowe biatej ryby, aby mie¢ co$ fajnego w zapasie na dni wolne od handlu.

Zielony groszek — w postaci mrozonej uwielbiam go o kazdej porze roku, bo latem nie mam czasu
na obieranie, a zima stanowi alternatywe dla solonego groszku z puszki, ktéry odstrasza kolorem.
Mrozonki warzywne — korzystam z nich rzadko, ale moi podopieczni uzywajg mrozonych zestawow
warzyw i jest to naprawde dobre rozwigzanie dla zabieganych osob, ktérym nie wystarcza czasu

na obieranie i krojenie jarzyn do zupy.

Siekane ziota — ratujg mnie zawsze, kiedy peczek zwiednie, a ja potrzebuje pilnie czegos zielonego
na talerzu. Obowigzkowo mroze koperek, szczypiorek i natke pietruszki, ostatnio do tego zestawu
dotaczytam natke kolendry, listki szatwii oraz $wiezg trawe cytrynowa.

Resztki bulionowe — obierki z wloszczyzny, gatazki pietruszki, zdrewniate koncdwki szparagdw, tupiny
cebuli, zielone liscie pora, na¢ selera ladujg w moim zamrazalniku i czekajg na dzien, kiedy bedzie
potrzebny mi bulion.

Produkty $wieze

Mieso i ryby —jak juz wspomniatam, plan obiadéw na tydzien zaczynam od ustalenia tego, z jakich
zrédet biatka bede korzystac.

Sezonowe warzywa i owoce — minimum 3-4 kg réznych warzyw (nie wliczajac ziemniakdw) i owocdw
tygodniowo w przeliczeniu na 1 osobe.

Nabiat i jego roélinne zamienniki — do dan obiadowych przydaja sie sery (zarébwno te miekkie, jak

i twarde) oraz jogurt naturalny. Jako roslinne alternatywy dla nabiatu sprawdzaja sie tez napdj sojowy,
jogurt, mleczko i $mietanka kokosowa.

Jajka 0 lub 1 —jajka sa w mojej kuchni produktem $niadaniowym i okazjonalnym dodatkiem do past,
zup oraz satatek, w obiadach staram sie ich nie naduzywac, bo wiekszo$¢ kotletéw z powodzeniem
mozna przyrzadzi¢ bez ich dodatku.

BILANSOWANIE POSIEKU W PRAKTYCE

Zaproponowane w ksigzce positki sg zbilansowane — zawierajg wszystkie makrosktadniki: biatka, ttuszcze

i weglowodany. Stanowig takze zrédto cennego btonnika pokarmowego, poniewaz wykorzystuje w nich

warzywa i nieoczyszczone produkty zbozowe. Kiedy spojrzysz na tabele wartosci odzywczej, przekonasz

sie, ze kazde danie dostarcza minimum 20 g biatka, minimum 10 g ttuszczéw oraz weglowodany ztozo-
ne. W wiekszosci przepisow zatozytam dosy¢ niska zawartos¢ weglowodandw, aby méc dopasowad
kaloryczno$¢ do indywidualnego zapotrzebowania. Wiekszo$¢ dan w tej ksigzce dostarcza w 1 porg;ji
400-600 keal.

Moje przepisy sa zbilansowane, ale mimo wszystko chciatabym cie nauczyé, jak komponowac positki

w prosty i intuicyjny sposdb.
Po pierwsze: zadbaj o biatko
Zapotrzebowanie na biatko zalezy od masy ciata oraz celu i rodzaju stosowanej diety. Jesli jednak

uwzglednisz minimum 20 g biatka w daniu gtéwnym, to z pewnoscig dostarczysz go wystarczajaco duzo
i uzyskasz positek o satysfakcjonujacej sytosci.
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20 g biatka znajdziesz np. w:

e 120 g biatej ryby,

e 100 g dzikiego tososia bez skory,

e 100 g piersi indyka bez skory,

e 90 g piersi kurczaka bez skory,

e 90 g krewetek,

e 100 g chudej wotowiny,

e 3jajkach kurzych,

e 250 g tofu,

e 100 g ciecierzycy (przed ugotowaniem),

e 250 g ciecierzycy ugotowanej,

e 80 g soczewicy czerwonej (przed ugotowaniem),
® 90 g makaronu z soczewicy (przed ugotowaniem),
e 130 g komosy ryzowej (przed ugotowaniem),

e 150 g kaszy gryczanej (przed ugotowaniem).

Zasadniczo positki z migsem, ryba i owocami morza nie stanowig problemu, ale na dania zawierajace
biatko jedynie pochodzenia roslinnego nalezy zwrdcié szczegdlng uwage. Rzecz jasna, da sie je zbilan-
sowac, jednak trzeba dodaé do nich sporo straczkédw. Polecam taczenie biatka z réznych zrédet —np. 70 g
komosy ryzowej i 1/2 kostki tofu zapewniag positek z wystarczajaca iloscig protein. Jesli nie masz ochoty
na nasiona roélin straczkowych, wykorzystaj makaron biatkowy z soczewicy, ciecierzycy, zielonego grochu
lub fasoli. Mozesz podaé go z lekkim warzywnym sosem i takze uzyskasz zbilansowane danie. Polecam
to rozwigzanie fanom pasty z pomidorami albo pesto. W tego typu sosach na prézno szukac protein,
ale dzieki doborowi odpowiedniego makaronu mozna obej$é ten problem.

Po drugie: kontroluj tluszcze

Thuszcze nalezy wylicza¢ w diecie jako procent zapotrzebowania energetycznego. Optymalna ilo-
$cig wydaje sie 20-35% energii pochodzacej z lipidow. Zgodnie z tym zatozeniem w diecie dostarczaja-
cej 2000 kcal z ttuszczéw powinno pochodzi¢ 400-600 kcal. Wiedzac, ze 1 g ttuszczu dostarcza az 9 keal,
mozna obliczy¢, ze w takiej diecie musi sie znalezé 45-67 g tluszczu. Moim zdaniem, lipidy najlepiej roz-
tozy¢ rownomiernie w ciggu dnia — w kazdym positku 10-15 g. Rzecz jasna, moze sie zdarzy¢ tak, ze zje
sie bardziej ttuste $niadanie (np. jajka z awokado), pdzniej humus z duza ilo$cig tahini i satatke z sosem
winegret — wowczas bedzie konieczny positek o nizszej zawartosci tluszczow.

Jesli korzysta sie ze zrodet biatka o niskiej zawarto$ci ttuszczu (dréb bez skoéry, chuda wotowina, owoce
morza, biata ryba, straczki) i nie doda sie do positku takich produktow jak: mleczko kokosowe, orzechy, awo-
kado, nasiona, sery i $mietanka, to optymalng ilos¢ ttuszczu na porcje stanowi mniej wiecej tyzka oliwy lub
dobrej jakosci oleju. Przyrzadzajac ttuste ryby, tofu, wieprzowing lub dréb ze skérg, nalezy ograniczy¢ dodat-
kowy ttuszcz do minimum.

10 g tluszczu znajdziesz np. w:

e 1 tyzce oliwy z oliwek,

e 1 tyzce dowolnego oleju,

e 25 g nerkowcdw,

e 20 g migdatow,

e 20 g masta z orzechéw ziemnych,
e 50 g pestek dyni lub ziaren stonecznika,
e 20 gsezamu,

¢ 100 g jogurtu greckiego,

e 50 ml mleczka kokosowego 21%,
® 1/2 matego awokado,
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e 3tyzkach $mietany 18%,

e 70-75 gtososia,

e 50 g surowej szynki wieprzowej,
e 100 g udka kurczaka ze skora.

Po trzecie: dodaj tyle weglowodandw, ile potrzebujesz

Zapotrzebowanie na weglowodany bywa bardzo rézne. Absolutne minimum, jakie trzeba zawrzed
w diecie, to 130 g dziennie. Wyczynowy sportowiec moze potrzebowaé nawet do 10 g weglowodandw
na kazdy kilogram masy ciata. U mezczyzny wazacego 80 kg bedzie to zatem do 800 g! Réznice sa ogromne,
ciezko ustali¢ wiec uniwersalny przedziat wartosci. Whasnie dlatego wiekszos¢ zaproponowanych w ksiazce
positkéw dostarcza 40-70 g weglowodandw w porgji. W razie potrzeby mozna dodac do positku wiecej
produktow skrobiowych, deser, owoce lub sok.

50 g weglowodanéw znajdziesz np. w:
e 70 g makaronu pszennego petnoziarnistego (przed ugotowaniem),
e 70 g makaronu gryczanego soba (przed ugotowaniem),
e 65 gryzu basmati (przed ugotowaniem),
e 80 g kaszy gryczanej (przed ugotowaniem),
® 90 g makaronu z soczewicy (przed ugotowaniem),
e 80 g rodzynek,
e 250 g batatéw,
e 300 g ziemniakow,
e 650 g burakéw,
e 1kgdyni,
® 2i1/2 szklanki soku marchwiowego,
e 1 duzym mango,
e 60 g herbatnikow,
e 125 g szarlotki.
Whioski nasuwaja sie same. Jesli musisz kontrolowaé spozycie weglowodandw, lepiej czerpaé je z warzyw
skrobiowych i produktow petnoziarnistych. Jezeli potrzebujesz wiecej weglowodandw ze wzgledu na re-
gularne treningi, Smiato siegaj po oczyszczone zboza, soki, owoce, a nawet desery.

Po czwarte: wykorzystaj minimum 100 g warzyw i owocéw

Zalecane jest spozywanie co najmniej 400 g warzyw i owocow kazdego dnia. Pamietaj, ze to dolna gra-
nica normy i nalezy dazy¢ do poziomu 600 g. Warzywa i/lub owoce powinny pojawiac sie w kazdym posit-
ku w ilogci minimum 100 g, ale tak naprawde im wiecej, tym lepiej. Zwtaszcza w dietach redukcyjnych
warto zwiekszac te porcje, aby positek byt stosunkowo duzy objetosciowo nawet przy niskiej kalorycznosci.

100 g warzyw to np.:

e 1/4 $redniego brokutu lub kalafiora,
e 1 maty pomidor,

e 1/2 ogdrka szklarniowego,

e 3/4 $redniej papryki,

e 1 peczek rzodkiewek,

e 1 szklanka poszatkowane] kapusty,
e duza garsé fasolki szparagowe;j,

e 1 éredni burak,

e 2 mate marchewki,

e 6 $rednich brukselek,
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® 1/2 szklanki passaty pomidorowej,
e 1/2 gtowki sataty mastowej,

e 1/2 éredniego baktazana,

e 1/4 $redniej cukinii,

® 1/4 sporego kopru wloskiego,

e 4 $rednie szparagi.

Dodawaj do kazdego dania aromatyczne swieze ziota. W ten sposdb potaczysz zasade spozywania
warzyw w kazdym positku z optymalnym przyprawianiem. Koperek, natka pietruszki i szczypiorek to ab-
solutne minimum. Goraco zachecam do poszerzenia tego asortymentu o bazylie, miete, kolendre, tymia-
nek i rozmaryn. Do wzbogacania dan swietnie nadaja sie tez kietki, mikroziota oraz inne zielone listki.

Po piate: dopraw tak, jak lubisz

Gdy juz masz swoj zestaw dostarczajgcy odpowiednio duzo biatka, ttuszczow i weglowodandw, pora
go doprawié¢. Umiejetnos$¢ dobierania przypraw do konkretnych produktéw to spory kawatek wiedzy, kté-
rg zdobywa sie przez lata. Nie musisz jednak od razu gotowac jak szef kuchni w restauracji, aby czerpac
ze swoich positkdw przyjemnosé. Wystarczy wyeliminowaé nadmiar soli, zrezygnowa¢ z uzywania przypraw
zawierajacych cukier, maltodekstryne oraz wzmacniacze smaku i... poszale¢. Pamietaj tylko, ze najlepsze
dania powstaja z potaczenia wszystkich smakow — stonego, stodkiego, gorzkiego, kwasnego i umami.
® Smak stony jest dosy¢ oczywisty — pochodzi gtéwnie z soli. Z solg mozna poeksperymentowaé, bo
na rynku wystepuje naprawde wiele jej rodzajéw, np. sél czarna kala namak, sél ziotowa czy wedzona,
ktére oprécz smaku stonego maja rézne aromaty. Obfitym zrodtem soli jest takze sos sojowy. Pamie-
taj jednak, ze sol nalezy ogranicza¢. Dobowa dawka, ktérej nie powinno sie przekraczaé, to 5 g, czyli
mniej wiecej ptaska tyzeczka. Jesli spozywa sie produkty nieprzetworzone (owoce, warzywa, naturalne
produkty zbozowe, orzechy, fermentowany nabiat bez dodatku soli, $wieze mieso i ryby), to taka ilos¢
soli dziennie mozna dodac¢ do potraw. Jesli jednak uzywa sie produktéw solonych (m.in. makaronu,
pieczywa, serdw, kiszonek, marynat), to dozwolona ilo$¢ soli automatycznie sie zmniejsza.

e Smak stodki pochodzi z cukréow dodanych lub naturalnie wystepujacych w zywnosci. Odpowiadajag
za niego gtownie weglowodany proste i disacharydy. W wielu daniach obiadowych stodycz pojawia sie
catkowicie naturalnie i nie trzeba dodawaé nawet szczypty cukru, aby jg osiggnaé. Przypomnij sobie,
jak smakuja bataty, krem z dyni, pieczone korzenie pietruszki, dojrzate w stoncu pomidory malinowe,
gotowana marchewka, zeszklona na oliwie cebula albo pieczone buraki. Wiele warzyw oferuje w pakie-
cie z witaminami i sktadnikami mineralnymi sporo stodyczy. Warto to wykorzystac. Jako naturalnego
stodzidta mozna tez uzy¢ owocdw. Mieso pieczone z figami, curry z suszonymi morelami, zupa maro-
kanska z rodzynkami — to tylko przyktadowe pomysty na wytrawne dania z owocami. Jesli zaden stodki
owoc ani warzywo nie pasuje do positku, warto wesprzec sie odrobing miodu, syropu klonowego albo
ksylitolu.

e Smak gorzki moze wydawac sie zupetnie niepotrzebny, ale to nieprawda! Uwypukla pozostate smaki
na talerzu i sprawia, ze danie jest bardziej ztozone. O ile z tatwoscig mozna wymieni¢ produkty odpowie-
dzialne za smak stony, stodki czy kwasny, o tyle w przypadku smaku gorzkiego asortyment wydaje sie ubogi.
Wiele produktéw gorzkich weale sie bowiem z tym smakiem nie kojarzy. Oczywiste sg napary z kawy

i herbaty, grejpfruty, gorzka czekolada, kakao, pestki moreli, cykoria. Jednak do tej grupy naleza réw-
niez wedzonki, baktazan, grzyby, niektére orzechy (np. wloskie czy pekan), rukola, radicchio, rukiew
wodna, skérka cytruséw, sezam i tahini, wiele zidt (np. czaber, szatwia, rozmaryn, majeranek, estragon,
oregano, natka pietruszki) oraz przypraw korzennych. Goryczke mozna wyczuc takze w czerwonym mie-
sie, zwtaszcza baraninie, jagniecinie i podrobach. Zbyt intensywny gorzki smak w potrawie moze zabié
cata przyjemnos$¢ jedzenia, ale dobrze zbalansowany potrafi zdziataé cuda. Podam przykfady. Nie jestem
fankg batatéw, sg zbyt stodkie jak na zamiennik ziemniakdw i nie wyobrazam ich sobie jako samodziel-
nego dania. Jednak bataty polane sosem z pasty sezamowej i soku z cytryny, posypane duzg iloscia
kolendry, natki pietruszki i pestek granatu to prawdziwa magia! Z kolei watrébka bez dodatkéw przypra-
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wia mnie o ciarki na plecach, ale taka usmazong z cebula, brzoskwiniami i miodem wprost uwielbiam.
Wihasnie przez goryczke figi smakuja lepiej z orzechami wtoskimi, a dynia nabiera wyrazu dopiero wtedy,
kiedy upieczemy ja z szatwig. Pomysl o tym.
® Smak kwasny jest chyba moim ulubionym, bo nadaje daniom lekkos$¢ i sprawia, ze po pierwszym ke-
sie dostaje sie prawdziwego slinotoku. Redukuje goryczke i balansuje stodycz. Warto z niego korzystaé
zwiaszcza wtedy, kiedy dania wydaja sie ptaskie. Kwasny smak mocno stymuluje apetyt, polecam go
zatem szczegdlnie osobom z kiepskim taknieniem, zmagajacym sie z niedowaga i w okresie budowania
masy miesniowej. Mozna czerpaé go z tak oczywistych produktow, jak cytrusy i wszelkiego rodzaju na-
turalne octy, ale nie tylko z nich. Jest wiele innych jego zrédet, np. owoce jagodowe: maliny, jezyny, po-
rzeczki, boréwki, zurawiny i aronia, ktére potrafig zbalansowac smak, a poza tym dostarczajg mnéstwo
antyoksydantow. Jako kwasny element dania moga wystepowac tez kiszonki, np. kimchi, kapusta kiszo-
na, ogorki kiszone, zakwas buraczany i chlebowy.
e Smak umami wielu osobom kojarzy sie z sosem sojowym i glutaminianem sodu. To prawda, ale to
nie koniec listy. Umami dostarczajg tez inne azjatyckie sosy (np. rybny czy ostrygowy), pasta miso, glony,
suszone grzyby, ptatki drozdzowe, anchois, wedliny oraz sery dtugodojrzewajgce. Chyba najbardziej za-
skakujgcym zrédtem tego smaku sa... pomidory! Koncentrat pomidorowy, suszone pomidory i keczup
stanowig popularne w kuchniach $rédziemnomorskiej oraz zachodniej nosniki umami. Znajduje sie réw-
niez w miesie. Umami naprawde ciezko opisac stowami. Juz kilka kropli sosu sojowego, tyzka parmeza-
nu czy ptatkdéw drozdzowych zmienia smak dania.

Jestem zwolenniczka teorii, ze zdrowa kuchnia musi smakowa¢. Nie bdj sie zadnego ze smakdw
i korzystaj rozsadnie z nich wszystkich. Prawdziwa skarbnicg wiedzy o najbardziej udanych potaczeniach
kulinarnych jest Leksykon smakéw Niki Segnit. Sporo cennych informacji znajdziesz takze w ksigzce
Wzér na smak Grzegorza tapanowskiego. Gdy juz wybierzesz sktadniki oraz smaki, pozostaje tylko
dobraé metode obrdbki, konsystencje, forme podania i... zakasaé rekawy.

PRZECHOWYWANIE OBIADOW

Wiekszos¢ przepiséw w tej ksigzce zostata obliczona na 2 porcje. Single moga zatem gotowad
na dwa dni, a czteroosobowe rodziny — podwoié sktadniki. Wiele dan z powodzeniem przygotujesz
na zapas, ale niektore positki zdecydowanie lepiej przyrzadzi¢ bezposrednio przed jedzeniem. Zupy,
gulasze i potrawy jednogarnkowe zwykle $wietnie nadaja sie do mrozenia, pasteryzacji lub kilkudniowe-
go przechowywania w lodéwce. Nie polecam natomiast przechowywania dan z makaronu, ktéry nalezy
gotowa¢ al dente i podawad od razu po przyrzadzeniu. Kazde odgrzanie makaronu powoduje bowiem,
ze jego indeks glikemiczny wzrasta, a indeks sytoéci maleje. Sprawa wyglada nieco inaczej w przypadku
grubych kasz, ryzu i ziemniakéw. Te produkty wystudzone na sucho (!) zawieraja tzw. skrobie oporna,
czyli rodzaj btonnika. Dzieki temu potrawa po odgrzaniu zawiera mniej weglowodandw przyswajalnych
i kalorii. Do dtugiego przechowywania nie nadajg sie takze warzywa, poniewaz tracg cenne skfadniki
odzywcze. Suréwki i safatki powinno sie robi¢ krotko przed positkiem.

KUCHENNY PREP

Osoby, ktore obserwujg mnie w mediach spotecznosciowych, wiedzg, ze mam dos$wiadczenie w ga-
stronomii. Pracowatam w restauracyjnej kuchni i wyniostam z niej naprawde cenng lekcje: bez przygoto-
wania nie ma efektywnego gotowania. Nie chodzi o to, aby odgrzewac kotlety i podawaé jedzenie z mi-
krofaléwki, ale o to, aby maksymalnie utatwié sobie codzienne gotowanie. Pomystéw na PREP (od ang.
preparation, czyli przygotowanie) jest mnéstwo, ponizej podaje przyktady, ktére uwazam za najbardziej
przydatne w domowej kuchni.
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e Przygotuj esencjonalny bulion i zawekuj go w szczelnych butelkach o pojemnosci 250-500 ml (mozna
je kupi¢ np. w lkea).

Przyrzadz sos do satatki na 3-4 dni i przechowuj go w loddwce, w szczelnym stoiczku.

Umyj safate i wtéz jg do lodéwkowego pojemnika, wyscielonego wilgotnym recznikiem papierowym.
Dobrej jako$ci $wieze mieso podziel na porcje o gramaturze doktadnie odmierzonej na jeden obiad

i zamroz.
Ugotuj wielki garnek ciecierzycy, podziel ja na porcje i zamroz.
e Ugotuj kasze jaglang i podziel jg na 3 porcje — jedng od razu wykorzystuj do obiadu, z drugiej zrob

nazajutrz budyn jaglany na lunch, a trzeciag podsmaz z warzywami i jajkiem na kolacje.
Przyrzadz duzy garnek ulubionej zupy, zawekuj jg i podgrzewaj wtedy, kiedy potrzebujesz.
Upiecz spory kawatek $wiezego migsa (np. rostbef lub udziec z indyka), pozostaw porcje do zjedzenia,

a reszte zamroz.
Zréb paste sezamowa lub masto orzechowe, przetéz smarowidto do stoiczka i schowaj do loddwki.

e Ulep petnoziarniste pierogi, utdz je na desce lub talerzu, zamroz, a nastepnie przetéz do woreczkdéw
w takiej ilosci, jaka jest potrzebna na jeden positek, i wtéz do zamrazalnika.

Zblanszuj rézyczki brokutu i zamroz.
Przygotuj warzywny makaron, np. z marchewki, cukinii lub dyni, przet6z go do szczelnego pojemnika

i schowaj do lodowki.

Wyprébuj wszystkie te sposoby, aby przekonac sie, co u ciebie sprawdza sie najlepiej. Mozesz tez
wymyslaé wtasne patenty, ktére wpasuja sie w twdj tryb zycia. PREP bedzie szczegdlnie przydatny dla
0s6b gotujgcych tylko dla siebie i dla tych, ktérym brakuje czasu na stanie przy garnkach. Takie rozwia-
zania polecam takze osobom majacym wiecej czasu na gotowanie jedynie w weekendy, ktére chea co-
dziennie zje$¢ wartosciowy positek. Przyktadowy jadtospis z wykorzystaniem zatozen PREP-u znajdziesz
na moim blogu www.okiemdietetyka.pl.

Gotowanie produktéw sypkich w pigutce

Nie jestem ortodoksyjnym dietetykiem. Zdarza mi sie zje$¢ co$ z oczyszczonej maki pszennej albo
z dodatkiem cukru. Od czasu do czasu skusze sie na pizze, lody, burgera czy makaron. Jest jednak kilka
rzeczy, ktérych nie moge zaakceptowaé. Jedna z nich to gotowanie ryzu, kaszy i innych ziaren w plasti-
kowych woreczkach. Abstrahujac od ekologii i ekonomii, chciatabym naméwié cie do zaprzestania
tej praktyki. Plastikowy woreczek w kontakcie z wrzacg woda i rozgrzanym garnkiem topi sie, wydzielajac
substancje endokrynnie czynne, ktére moga zaburza¢ dziatanie uktadu hormonalnego. Nie narazaj sie
na to, btagam! Kupowanie ryzu, kaszy i innych ziaren nieporcjowanych przynosi same korzysci: produkt
jest tanszy i zdrowszy, nie przyczyniasz sie do wzrostu iloéci odpaddw z tworzyw sztucznych, gotujesz
doktadnie tyle, ile potrzebujesz, i mozesz w trakcie gotowania sprawdzié, czy ziarna sa juz tak miekkie,
jak lubisz. Ugotowane ziarna w szczelnie zamknietym pojemniku mozesz przechowywaé w lodéwce
3-5dni.

Kup @qike
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CZAS GOTOWANIA PRODUKTOW SKROBIOWYCH | WARTOSC ODZYWCZA
100 G PRODUKTU PRZED UGOTOWANIEM

kasza jaglana — 25 minut

348 kcal | Biatko 10,5g | Thuszcze 2,9 g | Weglowodany 68,4 g | Btonnik 3,2 g
kasza peczak — 20 minut

340 kcal | Biatko8,4g | Tluszcze2g | Weglowodany 68,5 g | Blonnik 5,4 g
kasza jeczmienna wiejska, pertowa — 15 minut

335 kcal | Biatko 6,9 g | Thuszcze 2,2 g | Weglowodany 68,8 g | Btonnik 6,2 g
kasza owsiana — 20 minut

350 kcal | Biatko 15g | Ttuszcze 7,9 g | Weglowodany 73,5 g | Blonnik 13,4 g
kasza bulgur — 15-20 minut

342 kcal | Biatko 12,3 g | Tuszcze 1,3 g | Weglowodany 57,6 g | Blonnik 12,5 g
kasza gryczana — 15 minut

344 kcal | Biatko 12,6 g | Tluszcze 3,1 g | Weglowodany 63,4 g | Btonnik 5,9 g
ryz basmati, jasminowy — 10-15 minut

365 kcal | Biatko7,1g | Thuszcze 0,7 g | Weglowodany 75,6 g | Bfonnik 1,3 g
ryz brazowy — 20-40 minut

355 kcal | Biatko7,1g | Tluszcze 1,9g | Weglowodany 68,1 g | Btonnik 8,7 g
ryz dziki — 45 minut

357 kcal | Biatko 14,7 g | Tluszcze 1,1 g | Weglowodany 68,7 g | Bfonnik 6,2 g
komosa ryzowa — 20-25 minut

350 kcal | Biatko 14 g | Ttuszcze 559 | Weglowodany 57,8 g | Blonnik 6,8 g
kasza kukurydziana — 15-30 minut (w zalezno$ci od stopnia rozdrobnienia)

371 kcal | Biatko 8,8 g | Tluszcze 1,2g | Weglowodany 79,6 g | Blonnik 1,6 g
kuskus razowy — nie wymaga gotowania, wystarczy zala¢ wrzatkiem i odstawié na 5 minut
346 kcal | Biatko 13 g | Tluszcze 1,2g | Weglowodany 61,6 g | Btonnik 7,5 g
ziemniaki — 15-30 minut (w zalezno$ci od odmiany i stopnia rozdrobnienia)

77 kcal | Biatko2g | Ttuszcze 0,1g | Weglowodany 16,8 g | Blonnik 2,1 g
makaron pszenny petnoziarnisty — 3-15 minut (najlepiej wedtug wskazéwek producenta)
362 kcal | Biatko 13,5g | Ttuszcze 2,7 g | Weglowodany 64,2 g | Btonnik 10,1 g
makaron z ciecierzycy — 4-6 minut (najlepiej wedtug wskazéwek producenta)

356 kcal | Biatko 26 g | Ttuszcze 1,3g | Weglowodany 56g | Btonnik 6 g
makaron ryzowy — czesto nie wymaga gotowania lub gotuje sie go 2-3 minuty

345 kcal | Biatko 6,6 g | Ttuszcze 1,1 g | Weglowodany 76,1 g | Btonnik 2,3 g

Kupmqike


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_1no2_ebook

Legenda

Przy kazdej potrawie znajdziesz ikonki. Sprawdz, co oznaczaja.

Bez glutenu - przepisy z taka ikonkg bazujg na naturalnie bezglutenowych produktach spo-
zywcezych. Musisz jednak wiedziec¢, ze w razie Scistej diety bezglutenowej (np. w przypadku
alergii na gluten badz celiakii) nalezy wybierac wytacznie produkty certyfikowane, oznaczone
znakiem przekreslonego ktosa. Zwykte ptatki owsiane, ryz czy kasza gryczana prawie zawsze
sg zanieczyszczone glutenem. Czytaj sktad produktu przed jego zastosowaniem.

Bez mleka — przepisy z tym symbolem nie zawierajg mleka ssakéw ani jego przetwordw. Sg
kierowane do osdb zmagajacych sie z alergig na biatka mleka lub jego nietolerancjg i w pew-
nym stopniu nietolerancja laktozy. Pamietaj jednak o tym, ze w przypadku nietolerancji laktozy
na ogot nie trzeba rezygnowac z mleka. Wystarczy wybieraé produkty o niskiej zawartosci lak-
tozy, np. sery podpuszczkowe, dtugodojrzewajace, lub nabiat wzbogacony enzymem laktaza.

Bez jajek — w takich daniach nie wystepuje biatko jajka kurzego.

Wegetariariskie — przepisy oznaczone taka ikonka nie zawierajg miesa, ryb ani owocéw morza.
Zwrdé uwage na sery podpuszezkowe —w tych wegetarianskich jest wykorzystywana podpuszczka
mikrobiologiczna, natomiast tradycyjne sefy sg produkowane z podpuszczka zwierzeca.
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Wegairiskie — takie dania nie majg w sktadzie produktéw odzwierzecych, czyli miesa, ryb, owo-
cow morza, jajek, nabiatu oraz miodu pszczelego.

Biatkowo-ttuszczowe — s3 to potrawy majace zdecydowanie mniej weglowodanéw w stosun-
ku do biatka i ttuszczéw. Mozesz je wybieraé wtedy, kiedy nie musisz szybko dostarczy¢ orga-
nizmowi‘energii albo gdy lubisz do dania gtéwnego dodaé $wiezy sok, smoothie, lekka zupe,
owoce czy maty deser. Kazdy positek z tej kategorii fatwo zbilansujesz, uzupetiajac go o por-
cje pieczywa, kaszy, makaronu, ryzu lub warzyw skrobiowych.

® @

Bogate w biatko — dania z tej kategorii zawieraja minimum 20 g biatka w porcji. L)

Bogate w btonnik — takie potrawy dostarczajg minimum 2 g btonnika na,?z'ge 100 keal. |
Sa szczegdlnie polecane osobom, ktére maja problem z kontrola ’faknie;o'i - ,
¢

@) @@

deksie glikemicznym i sg skomponowane tak, aby caty positek sycit na dtugo za sprawa‘s'p%J
ilosci btonnika, biatka, ttuszczu oraz odpowiedniej obrébki kulinarnej. Poléca[n je szcz
osobom zmagajacym sie z zaburzeniami gospodarki weglowodanowej. | | K § .
n..‘\ l'

g .
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PRZYKEADOWE PRODUKTY BIALKOWE DO MARYNOWANIA

poledwica wotowa (100 g)

121 kecal | Biatko22g | Tiuszcze3g |  WeglowodanyOg | BtonnikOg
rostbef wotowy (100 g)

152 kcal | Biatko 21,5g | Ttuszcze 7,3g | WeglowodanyOg | BtonnikOg
poledwiczka wieprzowa (100 g)

120 kcal | Biatko 20,6 g | Ttuszcze 3,59 | WeglowodanyOg | Btonnik0g
szynka wieprzowa (100 g)

128 kcal | Biatko 21,4 g | Thuszcze 4,7 g | WeglowodanyOg | BtonnikOg
schab wieprzowy bez kosci (100 g)

129 kcal | Biatko 22,9 g | Thuszcze 4,2g | WeglowodanyOg | BtonnikOg
udko kurczaka ze skérg (100 g)

159 kcal | Biatko 16,8 g | Tluszcze 10,2 g | WeglowodanyOg | Bfonnik 0 g
udko kurczaka bez skory (100 g)

125 kcal | Biatko 17,8 g | Tiuszcze6g | WeglowodanyOg | BtonnikOg
piers indyka bez skory (100 g)

83 kcal | Biatko 19,2 g | Ttuszcze 0,7 g |  WeglowodanyOg | BlonnikOg
piers kurczaka bez skéry (100 g)

98 kcal | Biatko21,5g | Ttuszcze 1,3g |  WeglowodanyOg | Btonnik O g
filet z dorsza bez skéry (100 g)

69 kcal | Biatko 16,5g | Ttuszcze 0,3g |  WeglowodanyOg | Bfonnik O g
filet z tososia (100 g)

202 kcal | Biatko 19,9 g | Thuszcze 13,6 g | WeglowodanyOg | BtonnikOg
stek z tunczyka (100 g)

136 kcal | Biatko 23,7 g | Tluszcze 4,6 g | WeglowodanyOg | Btonnik O g
krewetki $redniej wielkosci bez pancerzy (100 g)

71 kcal | Biatko 13,6 g | Tluszcze 1g | WeglowodanyOg | BtonnikOg
tofu naturalne (100 g)

130 kcal | Biatko 12,3 g | Ttuszcze 8,5g | Weglowodany 0,5g | Btonnik0g
kotlety sojowe suche (100 g)

309 kcal | Biatko45g | Tiuszcze 1g | Weglowodany 21,7 g | Btonnik 16,7 g
tempeh naturalny (100 g)

191 kcal | Biatko 20,3 g | Ttuszcze 10,8 g | Weglowodany 7,6 g | Btonnik 0 g

Kup ksigzke
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ROZDZIAL |

BULIONY, SOSY
| MARYNATY

Buliony, sosy i marynaty to podstawa dobrej kuchni. Dzieki nim twoje

dania nabiorg lepszego smaku.

Przygotowanie bulionu nie jest trudne. Wystarczy wybra¢ sktadniki,
wtozy¢ je do garnka, zala¢ woda i gotowaé na wolnym ogniu co naj-
mniej 1,5 godziny. Nie podaje doktadnej kalorycznosci bulionéw

(a takze ilosci dostarczanych makrosktadnikéw), bo zalezy ona od wielu
czynnikéw. Sa to jednak niewielkie wartosci — 100 ml czystego bulionu

ma nie wiecej niz kilkanascie kalorii.

Dobrze skomponowany sos sprawia, ze czesciej i z przyjemnoscia siega
sie po surowe warzywa. Warto zatem poeksperymentowad, aby odkry¢
nowe smaki. Przygotowatam kilka przepiséw na ekspresowe sosy satatko-

we pasujgce do réznych potraw. Wszystkie mogg sta¢ w loddéwce 3-4 dni.

Marynata zmienia smak produktow biatkowych i powoduje, ze migso
staje sie kruche. Czas marynowania zalezy od rodzaju produktu — moze
wynosi¢ od 15-30 minut (ryby, owoce morza) do nawet 24 godzin (miesa
w duzych kawatkach). Jesli chce sie uzyskaé mieso przesigkniete ma-
rynatg, warto rozbié je ttuczkiem lub pokroi¢ w cienkie paski. Aby za-
marynowac tofu, nalezy usunagé z niego ptyn, np. przygniatajac kostke
ciezkim garnkiem na kilka godzin. Jednak lepiej tofu zamrozi¢, gdyz
po rozmrozeniu tatwo odda ptyn i wchtonie marynate. Twardy tempeh
trzeba marynowac przez cata noc. Kotlety sojowe za$ po namoczeniu
w bulionie odcisnac i traktowac jak tofu.

Kup ksigzke
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BULION WARZYWNY

Sktadniki /ok. 2 1/
marchewki — 3-4 sztuki (200 g) bez glutenu
korzen pietruszki — 1 sztuka (80 g)

seler korzeniowy — 1/2 sztuki (120 g) bez mleka @
por — 1 niewielka sztuka (140 g)
kapusta wioska - 3-4 liscie (150 g) bez jajek @
cebula - 1 sztuka (100 g)
zimna woda - 3 | L
weganskie
oliwa z oliwek - 1 tyzka (10 g)
przyprawy: 3 liscie laurowe, 1 ptaska tyzeczka ziaren L
niski 1G

czarnego pieprzu, 5-6 ziaren ziela angielskiego,

s6l do smaku

Przygotowanie

Warzywa oczyszczamy i osuszamy (nie trzeba ich obieraé, wystarczy dobrze wyszorowac szczo-
teczka). Marchewki i korzen pietruszki kroimy wzdtuz na 4 czesci, a seler w centymetrowe pla-
stry. Por dzielimy wzdhuz na potowy. Kapuste szatkujemy w szerokie paski. Cebule przekrawa-
my na potowy i opalamy nad palnikiem kuchenki gazowej, rumienimy na suchej patelni lub

w piekarniku w funkcji grill. Warzywa przektadamy do duzego garnka i zalewamy wodg. Doda-
jemy oliwe, liscie laurowe, ziarna pieprzu oraz ziela angielskiego. Gotujemy na matym ogniu
przez 1,5-2 godziny. Bulion odcedzamy, solimy do smaku.

Porady #OkiemDietetyka

— Podany przepis jest wersja bazowa. Mozna go wzbo-
gaci¢ réznymi sktadnikami, np. koncéwkami szparagdw,
jabtkiem, $wiezym tymiankiem, suszonymi grzybami,
skorka parmezanu, catymi zabkami czosnku, imbirem
czy sosem sojowym.

— Aby bulion byt jeszcze bardziej esencjonalny, 30 minut
przed koncem gotowania dodaj do niego natke pietrusz-
ki, liscie selera korzeniowego i/lub $wiezy lubczyk.

— Bulion mozna przygotowaé zgodnie z nurtem less wa-
ste. Wystarczy, ze zamrozisz todyzki pietruszki, liécie sele-
ra, zielone czesci pora i obierki z dobrze wyszorowanej
wioszczyzny. Kiedy ponownie bedziesz gotowac bulion,
zalej je woda, dodaj przyprawy i trzymaj na matym ogniu
przez 1,5 godziny.

— Warzywa z bulionu (marchewke, seler i pietruszke) wy-
korzystaj do przygotowania pasztetu, satatki lub kotleci-
kéw warzywnych.

Kup@qike
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BULION KORZENNY

Sktadniki /ok. 2 1/

marchewki — 3-4 sztuki (200 g)

korzen pietruszki — 1 sztuka (80 g)

seler korzeniowy — 1/2 sztuki (120 g)

por — 1 niewielka sztuka (140 g)

cebula - 1 sztuka (100 g)

zimna woda — 3 |

olej o neutralnym smaku, np. z orzechéw ziemnych — 1 tyzka (10 g)

przyprawy: 4 plastry imbiru $wiezego, 6 zabkéw czosnku,
kawatek papryczki chili swiezej (2 cm), kawatek kory cynamonu
(3-4 cm), 1 gwiazdka anyzu, 1 ptaska tyzeczka nasion kolendry,
1 ptaska tyzeczka ziaren czarnego pieprzu, 4 gozdziki, 4 ziarna
ziela angielskiego, 2 tyzki sosu sojowego, s6l do smaku

opcjonalnie: grzyby suszone, np. shitake — 6 sztuk (30 g)

Przygotowanie

bez glutenu

bez mleka

bez jajek

weganskie

niski IG

HEOe®®

Warzywa oczyszczamy i osuszamy (nie trzeba ich obieraé, wystarczy je dobrze wyszorowaé

szczoteczka). Marchewki i korzen pietruszki kroimy wzdtuz na 4 czeéci, a seler w centymetrowe

plastry. Por dzielimy wzdtuz na potowy. Cebule przekrawamy na potowy i opalamy nad palni-

kiem kuchenki gazowej, rumienimy na suchej patelni lub w piekarniku w funkcji grill. Podobnie

postepujemy z plastrami imbiru. Warzywa przektadamy do duzego garnka i zalewamy woda.

Dodajemy olej, obrane zabki czosnku i wszystkie przyprawy poza sosem sojowym oraz sola.

Opcjonalnie dorzucamy tez grzyby. Gotujemy na matym ogniu przez 1,5-2 godziny. Bulion

odcedzamy, doprawiamy sosem sojowym i solimy do smaku.

Porady #OkiemDietetyka

—Ten bulion to najlepsza na $wiecie rozgrzewajaca zupa
na jesienne i zimowe dni. Wystarczy podgrzaé, wlaé do
kubka i wypic.

— Jezeli chcesz zjesc bardziej sycacy positek, dodaj do
bulionu ugotowany makaron (np. gryczany czy ryzowy),
podpieczone tofu w azjatyckiej marynacie, grzyby suszo-
ne i z wywaru pokrojone w paseczki, sezam, szczypiorek
i ugotowane jajko.

— Bulion korzenny mozna wzbogaci¢ np. pastg sezamo-
wa, miso, purée z dyni, mastem orzechowym, $mietanka
sojowa, a w wersji miesnej — cienko pokrojong wotowing
lub szarpanym indykiem.

Kup@qike
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Szukasz ciekawych pomystéw na obiad, ktéry bedzie nie tylko
smaczny, ale tez odzywczy? Probujesz ograniczyc ilos¢ miesa
w diecie, ale nie wiesz, jak prawidtowo skomponowac sycace
positki? Potrzebujesz elastycznych przepiséw, ktére mozna
dopasowac do swoich potrzeb? Jesli tak, to mam to, czego
szukasz. Trzymasz w reku ksigzke, ktéra zawiera 100 pomystow
na petnowartosciowy obiad dla Ciebie i Twojej rodziny.

Klasyka w zdrowszej wersji oraz mnéstwo smakéw przywiezionych
z réznych zakatkéw Swiata — oto antidotum na obiadowa monotonie.

Ugotuj ze mna co$ pysznego!

Viola Urban - autorka bloga Okiemdietetyka.p} -

Jesli chcesz na co dzieri gotowac smacznie i zdrowo, ta ksiqzka jest dla Ciebie. Znajdziesz tu wiele
kulinarnych inspiracji, ale i solidng dawke wiedzy, ktéra przyda sie kazdego dnia. To wazna i potrzebna
pozycja, ktéra doskonale tqczy teorie z praktykq.

-Grzegorz tapanowski — zatozyciel Fundacji Szkota na Widelcu

Kiedys myslatam, ze wyszukane smaki to tylko domena dobrych restauracji. Uwazatam tak, dopSki w moje
rece nie wpadty ksiqgzki Violi, ktéra odczarowuje wizerunek zdrowych positkéw, pokazujqc, ze mogq by¢ one
jednoczesnie petne smaku, bogate w wartosci odzywcze i naprawde fatwe do przygotowania. Korzystajqgc
z tej ksigzki, moZna przeksztatci¢ zwyktg domowq kuchnie w miejsce, w ktérym powstajq dania, jakich

Tk nle powstydzzlabystezadna znana restauracja.

‘Magdalena Hajkiewicz-Mielniczuk — psychodietetyczka,

s TR dietetyczka, www.wiem-co-jem.p!
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