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Wstep

Gdy pracowatam nad swojg pierwszg ksigzkg Poranne inspiracje. Zdrowe $niadania w 15 mi-
nut, bytam petna obaw, czy zawarte w niej przepisy sa wystarczajaco ciekawe, czy sie spodo-
baja, czy kto$ w ogdle ja kupi. Kiedys Mark Twain powiedziat: ,Przezytem wiele lat i miatem
wiele probleméw, z ktérych wiekszo$é nigdy sie nie wydarzyta”, i ja sie z tym utozsamiam.
Odzew po premierze Porannych inspiracji przeszedt moje najémielsze oczekiwania. Zyskatam
pewnosé, ze to, co robie, ma sens. Wasze zdjecia potraw przygotowanych na podstawie
moich przepisdw, Wasze wiadomosci $wiadcza dobitnie o tym, ze ta ksigzka pomaga Wam
w codziennym funkcjonowaniu. Posztam zatem za ciosem i postanowitam zrealizowa¢ kolejng
cze$é mojego marzenia — cyklu pieciu ksigzek z przepisami na kazdy positek dnia.

| tak powstata druga ksiazka, ktérg dzi§ z duma oddaje w Wasze rece. Zamiescitam w niej
100 przepiséw na dania, ktére mozna zabraé ze sobga do pracy, szkoty, na piknik czy na wyciecz-
ke. Podzielitam jg na osiem rozdziatéw z réznymi typami positkow. Znalazty sie tutaj rozmaite
satatki, stodkie kremy, miski zdrowia, dania jednogarnkowe, przekaski pieczone, pasty i dipy,
zupy oraz koktajle. Wiele z tych potraw mozna réowniez przygotowac na $niadania, obiady
czy kolacje. Ale tak wtasnie miato by¢. Chciatam zaproponowac dania wielofunkceyjne, ktére
pozwalajg zaoszczedzi¢ mndstwo czasu. Mam nadzieje, ze stana sie one inspiracjg do tego,
zeby zamienic kanapke na co$ zdecydowanie ciekawszego. Tworzac ksiazke, sugerowatam sie
odpowiedziami, jakich moi czytelnicy udzielili w ankietach. Te przepisy wychodza naprzeciw
ich sugestiom.

Dieta na wynos nie powstataby bez wsparcia wydawnictwa Publicat, ktére musiato mi wy-
baczac jesienna niemoc tworcza i przesuwac kolejne terminy. Na szczescie mogtam sobie po-
zwoli¢ na przedtuzenie pracy, aby mied stuprocentowg pewnosé, ze ksigzka wyglada doktadnie
tak, jak chciatam. Dziekuje Piotrkowi za nieocenione wsparcie podczas moich zmagan z go-
towaniem i szukaniem produktéw potrzebnych do sesji. Za pomocne dtonie, ktore wchodzity
w kadr wtedy, kiedy potrzebowatam modela. Za cierpliwo$é, gdy po dziesigtym ujeciu bytam
wcigz niezadowolona z efektéw. Jestem réowniez ogromnie wdzieczna Karolinie, ktéra wykona-
ta kilka zdje¢ w trakcie mojego gotowania. W szczegélny sposdb dziekuje firmie Monini, z kto-
ra wspdtpracuje od ponad roku i ktéra naturalng koleja rzeczy stata sie partnerem tego wyda-
nia. Dziekuje wreszcie Wam, za to, ze darzycie mnie zaufaniem i postanowiliscie doda¢ moja
ksigzke do swojej biblioteczki. Bez Was moja praca nie miataby sensu.

Viola Urban
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Komponowanie lunchboxa wedtug zasad zdrowego zywienia i nie tylko

Zawartos¢ lunchboxa powinna by¢ dopasowana do indywidualnych potrzeb. Nie ma jednego uni-
wersalnego sposobu. Kazdy cztowiek jest inny, ma okreslone warunki pracy, odmienne zapotrzebowanie
na kalorie, a takze oczekiwania co do wtasnej sylwetki. Wszyscy jednak powinnismy zje$é positek, ktéry
doda nam energii i pozwoli zachowa¢ dobre zdrowie.

Weglowodany w lunchboxie

Weglowodany to najbardziej fizjologiczne paliwo dla organizmu cztowieka. Sa niezbedne do prawi-
dtowej i efektywnej pracy mdzgu, stanowia jedyne zrédto energii dla czerwonych krwinek. To wiasnie
one powinny dostarczac najwieksza ilo$¢ kilokalorii w diecie.

W przypadku dobrze skomponowanego positku o odpowiedniej kaloryczno$ci weglowodany nie spo-
woduja tycia. Wrecz przeciwnie! Jesli weglowodandw w codzienne] diecie bedzie doktadnie tyle, ile po-
trzeba, jest szansa na uzyskanie wiekszej wydolno$ci sportowej. kaczac diete obfitujgca w weglowodany
z wysitkiem fizycznym, z pewnoscia osiggniesz satysfakcjonujace wyniki. W pracy réwniez. Dzieki opty-
malnej podazy weglowodandw dotadujesz baterie, ktére sg niezbedne do utrzymania funkeji kognityw-
nych na wysokim poziomie.

W ksigzce znajdziesz takze przepisy na jedzenie z mniejszg iloScig weglowodandw. Sprawdza sie
chocby wtedy, kiedy zabierasz ze soba dwa positki. Zestawiajac satatke z koktajlem owocowym lub
owsianka ze stoiczka, uzyskasz dobry rozktad makrosktadnikéw. Kazdy przepis mozesz dowolnie modyfi-
kowa¢, doktadajac do swojego lunchboxa nadprogramowe sktadniki. Jesli zechcesz podbic ilos¢ weglo-
wodandw w satatce, mozesz do niej dorzucié upieczone ziemniaki, ugotowana kasze, komose ryzowa,
makaron razowy albo grahamke.

Jakie weglowodany wybraé? Przede wszystkim te o jak najnizszym stopniu przetworzenia i rozdrob-
nienia. Na co dzien siegaj zatem po nieprzetworzone owoce, ugotowane lub upieczone bataty albo
zwykte ziemniaki, grube kasze, makaron petnoziarnisty ugotowany al dente, pieczywo razowe na zakwa-
sie, maki z petnego przemiatu i ptatki gérskie. Staraj sie unikaé oczyszczonych weglowodandw, takich
jak biata maka, biaty ryz, zwykty makaron, pieczywo tostowe, pétcukiernicze i cukiernicze.

Biatka w lunchboxie

Biatko jest bardzo istotne w diecie. Organizm cztowieka nie potrafi samodzielnie wytwarza¢ amino-
kwasow i musi je czerpac z zywnosci. Co wiecej, nie magazynuje protein na zapas, dlatego powinny one
by¢ dostarczane kazdego dnia. Dieta uboga w biatko powoduje utrate cennych wtékien miesniowych, kto-
re organizm poswieca, aby zaspokoic zapotrzebowanie na biatka.

Srednie dobowe zapotrzebowanie na biatka oscyluje w granicach 1 g na kilogram masy ciata u oso-
by, ktéra nie jest sportowcem. W przypadku ciazy, karmienia piersia, w okresie intensywnego wzrostu
czy intensywnego wysitku fizycznego zapotrzebowanie wzrasta. Szacuje sie, ze trenujacy sitowo powinni
spozywac od 1,4 g nawet do 2 g biatka na kilogram masy ciata, aby efektywnie budowac mase migsnio-
wa i szybko regenerowac sie po ¢wiczeniach. Niezaleznie od tego, czy chcesz przybraé na wadze, zre-
dukowac tkanke ttuszczowa czy tez utrzymaé swoje ciato w obecnej formie, musisz kontrolowac biatko.

Proteiny pozwalaja zachowac odpowiedni poziom sytosci i satysfakeji po positku. Badania wykaza-
ty, ze osoby, ktére zjadaty produkty obfitujace w biatko, lepiej panowaty nad gtodem pomimo nizszego
spozycia kalorii niz osoby, ktére zjadly go zbyt mato.

Thuszcze w lunchboxie

Bardzo sie ciesze, ze moda na skrajnie niskottuszczowe diety odeszta do lamusa. Mam nadzieje,
ze tak juz zostanie, poniewaz ttuszcze sg genialnym zrédtem energii i przynosza wiele korzyéci. Pod jed-
nym warunkiem: trzeba sie nauczy¢ odpowiednio je wybierac i traktowad.
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W diecie wiekszosci z nas 20-30% energii powinno pochodzi¢ z lipidéw. Ttuszcze sg jednak bardzo
skoncentrowanym zrodtem energii, nalezy wiec uwazac na ich ilos¢. 30% energii nie oznacza bowiem
1/3 naszego talerzal 1 g ttuszczu dostarcza az 9 kcal, podczas gdy 1 g biatka i 1 g weglowodandw tylko
4 keal. W przypadku diety 2000 kcal mozna sobie pozwoli¢ na 50-60 g czystego tluszczu w ciggu dnia,
czyli mniej wiecej 10-15 g lipidéw w kazdym positku.

W przypadku lipidow kluczowa jest jakos¢. Nie wystarczy pobieraé 25% energii z tluszczéw, aby cie-
szy¢ sie zdrowiem. Trzeba tez zadbaé o odpowiednie spozycie NNKT (Niezbedne Nienasycone Kwasy
Ttuszczowe), a takze dostarczenie organizmowi naturalnych witamin rozpuszczalnych w ttuszczach oraz
polifenoli. Stowem, dobre ttuszcze pochodza z ttustych ryb morskich, siemienia Inianego, nasion chia,
oliwy z oliwek extra virgin, awokado oraz réznorodnych pestek, nasion i orzechéw. Wiaczajac te produk-
ty na state do swojego menu, z pewnoscia zaspokoisz zapotrzebowanie na NNKT oraz korzystne dla
zdrowia jednonienasycone kwasy ttuszczowe. W diecie powinno sie natomiast unika¢ nadmiaru ttuszczu
pochodzacego z miesa, zéttek oraz nabiatu.

Podziat na dobre ttuszcze roélinne i zte tluszcze zwierzece jest jednak nieprecyzyjny. Zgodnie z nim
toso$ i makrela sa zte, a olej palmowy i rafinowane oleje roslinne — dobre! To absurd. Rafinowane ttusz-
cze to puste kalorie i absolutnie ich nie potrzebujesz w swojej diecie. Korzystaj z naturalnych zrédet
tluszczu zawartych w produktach spozywczych. Zamiast oleju stonecznikowego wybierz ziarna stonecz-
nika obfitujace w witamine E. Zamiast masta kup dobrej jakosci ser, ktéry dostarcza takze wapnia i biat-
ka. Z kategorii ttuszczéw ptynnych mam jednego faworyta. Jest nim oliwa z oliwek, ktérej jestem szczerg am-
basadorka. To jedyny ttuszcz roslinny, ktéry moim zdaniem warto spozywaé w formie ptynnej. Trudno bytoby
jes$¢ garsciami jeszcze zielone, cierpkie oliwki prosto z drzewa, a zrobiona z nich oliwa to prawdziwa bomba
antyoksydacyjna. O oliwie i innych zrédtach ttuszczu napisze nieco wiecej w poradniku zakupowym.

PORADNIK ZAKUPOWY

Racjonalne zakupy

Od zawsze powtarzam, ze zdrowe odzywianie zaczyna sie od racjonalnych zakupdw. Jesli nauczysz
sie dobrze podejmowac decyzje zakupowe, najwazniejszy krok w kierunku dobrego samopoczucia
za toba. W tym rozdziale dowiesz sie, co wktada¢ do koszyka, aby skomponowaé petnowartosciowy,
pyszny lunch do pracy lub szkoty.

Warzywa

Tutaj masz niemal petng dowolno$é. Wybierz warzywa zawierajace rozne naturalne barwniki.
To wtasnie one stanowig o wartosci roslinnych produktéw.
e Karotenoidy (prekursory witaminy A o pomaranczowym kolorze) znajduja sie w pomaranczowych
i czerwonych warzywach. Do tej grupy naleza miedzy innymi marchewka, batat, rézne rodzaje dyni,
pomidor, papryki zétta i czerwona. Zrédtem karotenoiddw sa takze niektére straczki (np. zétta i czer-
wona soczewica) oraz wszystkie pomaranczowe owoce.
Chlorofile (zielone barwniki roslin umozliwiajgce im fotosynteze) zawarte sg przede wszystkim w inten-
sywnie zielonych warzywach lisciastych. Doskonatym zrédtem chlorofilu sg ziota, sataty, kapusty, brokut,
brukselka, zielone ogdrki, awokado, papryka i cukinia.
Antocyjany (polifenole cechujace sie barwa od czerwonej do fioletowe)) wystepuja w intensywnie fio-
letowych warzywach oraz jagodach. Dobrym zrédtem antocyjandw sa zatem czerwona kapusta, czer-
wona cebula, baktazan, fioletowe ziemniaki, a takze owoce: ciemne winogrona, boréowki amerykan-

skie, maliny, czarne jagody, wisnie, bez czarny, zurawina, truskawki, porzeczki, jezyny, aronia i boréwka
brusznica.
Betaniny (barwniki charakteryzujace sie kolorem od ciemnoczerwonego do fioletowego) znajduja sie
gtéwnie w réznych odmianach buraka.

Co robié poza sezonem, kiedy nie ma juz nowalijek i soczystych kolorowych réznosci? Zima i jesienia
w sprzedazy krélujg warzywa korzeniowe, takie jak bataty, ziemniaki, seler, marchewka, korzen pietruszki.
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Polecam takze rézne odmiany dyni, brukselke i kapuste. Do diety mozesz tez wtgczy¢ kiszonki, jed-
nak pamietaj, ze stanowig one obfite zrédto sodu, ktérego spozycie powinno sie raczej zmniejszac. Zima
polecam mrozonki. Straty witamin w mrozonych warzywach sg naprawde nieduze, wiec Smiato wktadaj
te produkty do koszyka. Kiedy pomidorowy sezon méwi do mnie ,zegnam”, lubie siegac po dobrej ja-
ko$ci passate pomidorowa.

Owoce

W przypadku owocodw takze masz petng dowolnosé. Jesli utrzymanie prawidtowej masy ciata nie
jest twoim problemem, siegaj po kazdy gatunek, na jaki przyjdzie ci ochota. Staraj sie spozywac dwie
lub trzy porcje owocdw kazdego dnia.

Pamietaj jednak, ze owoce nie maja takiej samej zawartosci cukréw. Istnieje zasadnicza rdznica po-
miedzy niskocukrowymi boréwkami, jagodami czy malinami a bananami, mango, figami badz winogro-
nami, ktére charakteryzuja sie zdecydowanie wyzsza kalorycznoscia. Kluczowa jest oczywiscie ilos¢. Nie-
wielka porcja banandw nie zniweczy diety odchudzajace;j.

Owoce przetworzone termicznie traktuj jako niewielki dodatek, a nie standardowe rozwigzanie. Raz
na jaki$ czas mozesz siegna¢ po prazone jabtka, duszone gruszki i sliwki, ale stawiaj raczej na ich suro-
we wersje. Zima jedz jabtka, gruszki, banany, granaty, pomarancze i mrozone owoce jagodowe. Zawsze
mam w zamrazalniku opakowanie czarnych jagdd i drylowanych wiéni. To ratunek, kiedy przyjdzie mi
ochota na owoce jagodowe w $rodku zimy, a smak importowanych boréwek mnie nie satysfakcjonuje.

Owoce suszone to bomba kaloryczna. Dlatego niech beda raczej smakowym dodatkiem niz codzien-
ng przekaska. W tej ksigzce wykorzystatam suszone owoce miedzy innymi w zupie harira, bannoffee pie,
satatce z pieczonych marchewek. Jak widzisz, nie tylko owsianka znosi obecnos¢ rodzynek, daktyli i su-
szonych Sliwek. Kupujac suszone owoce, zwracaj uwage na skfad, bo czyha tam mnéstwo putapek. Cu-
kier, olej i konserwanty w ich sktadzie powinny odwie$é cie od zakupu.

Produkty zbozowe

Lubie weglowodany i nie boje sie glutenu. Jak mantre powtarzam, ze gluten szkodzi nielicznym.
Mimo tego w ksigzce unikam nadmiernych ilosci pszenicy. Nie widze wigkszego sensu w tym, aby pro-
mowac produkt, ktérego w naszej diecie jest zdecydowanie za duzo i ktéry nie cechuje sie wybitnymi
whadciwosciami prozdrowotnymi. Zamiast tego zdradzam wiele patentéw na wykorzystanie kasz, mak,
makarondw, odmian ryzu, komosy ryzowej i ptatkow.

Produkty zbozowe charakteryzuja sie stosunkowo dtugim okresem przydatnoéci do spozycia. Dzigki
temu mozesz zrobié¢ w swojej spizarni zapas i korzystaé z niego wtedy, kiedy zapragniesz ugotowac co$
pysznego.

W mojej kuchni mozna znalez¢:

e chleb zytni na zakwasie,
makaron petnoziarnisty, gryczany (np. soba) i ryzowy,
o platki owsiane gorskie, czasami takze ptatki jaglane i ptatki z ryzu brazowego,

ryz basmati oraz ryz dziki lub czerwony,

kasze jaglana, gryczana i peczak,
® make orkiszowa, gryczana i owsiana.

Ciekawym produktem zbozowym sg gotowe do spozycia ugotowane na parze zboza z dodatkiem
oliwy oraz soli morskiej. Rice&More 90 sek. to produkt idealny dla zabieganych. Swietnie sprawdzi sie
jako baza satatki, dodatek do gulaszu, chili lub caponaty. Takie rozwigzanie oszczedza mndstwo czasu.

Nasiona roslin straczkowych i ich przetwory

Straczki stanowig ostatnio najwazniejsze zrodto biatka w mojej diecie. Korzystam z nich tak czesto,
jak sie da, aby zminimalizowaé spozycie miesa i jajek. Pamietaj, ze straczki, tofu i tempeh nie sa zarezer-
wowane wyfacznie dla wegan i kazdy z nas powinien zjadaé je co najmniej dwa razy w tygodniu.

W kuchni najczesciej wykorzystuje:
e ciecierzyce (z uwagi na brak czasu siegam po gotowa ze stoika),
e roznorodne fasole,
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® soczewice (gtéwnie czerwong i z6ttg, ale korzystam tez z zielonej i czarne)),

e groch (najczesciej mrozony, okazjonalnie suszony, nigdy z puszkil),

® béb (wytacznie w sezonie),

* soje (najczesciej pod postacig naturalnego tofu fortyfikowanego wapniem, wedzonego tempehu lub
fortyfikowanego napoju sojowego bez cukru; rzadko gotuje soje samodzielnie).

Nasiona roélin strgczkowych podobnie jak produkty zbozowe charakteryzuja sie dtugim okresem
przydatnosci do spozycia. Mozesz zatem miec¢ w szafce zapas suchych nasion, puszke ugotowane;j fa-
soli, stoik ciecierzycy, kartonik niestodzonego napoju sojowego i kostke tofu. Dzieki temu stworzysz
w mgnieniu oka sporo ciekawych positkow do pracy, petnych btonnika i biatka. Stragczki zawsze przycho-
dzg mi z odsiecza, kiedy zapomne kupic ryby lub mieso na obiad. Dzigki nim nie jem positkéw z niska
zawartoscig biatka.

Orzechy, nasiona, pestki i przetwory
Orzechy odgrywaja wazna role w mojej kuchni. Zjadam je jako przekaske, ale czesciej wykorzystuje jako
dodatek do potraw i zrodto NNKT w positkach. Ttuszcze w formie orzechéw, past, maset i mleka dodaje
do stodkich, jak i wytrawnych dan. Produkty, z ktérych korzystam w przepisach:
e orzechy (w domu zawsze mam nerkowce, migdaty, orzechy wtoskie i niesolone pistacje),
® masto orzechowe,
e pestki dyni i ziarna stonecznika,
e nietuskany jasny i czarny sezam,
e nasiona chia lub siemie Iniane,
® pasta sezamowa tahini,
e pasta kokosowa i mleczko kokosowe bez dodatkéw.
Orzechy i pestki tuskane, a zwtaszcza ich mielone wersje, maja niezbyt dtugi okres przydatnosci
do spozycia. Nie kupuj zbyt duzej iloéci orzechdow na zapas, trzymaj je w szczelnych stoikach z dala
od zrédet $wiatta i ciepta.

Oliwa z oliwek i inne tluszcze

Oliwa odgrywa w mojej kuchni bardzo istotng role. Nie sktamig, jesli powiem, Ze stanowi okoto 95%
wszystkich ttuszczéw ptynnych, jakich uzywam. Uwazam, ze to tluszcz uniwersalny, bardzo zdrowy, a przede
wszystkim pyszny! Oliwe mozna spozywaé zaréwno na surowo, jak i po obrébcee cieplnej (do duszenia,
podsmazania, pieczenia i gotowania). Whrew panujacej opinii wolno na niej gotowaé (zawiera dobroczyn-
ne polifenole, ktére chronig kwasy ttuszczowe przed utlenianiem podczas podgrzewania).

Dlaczego oliwa?

Oliwa jest w mojej kuchni podstawowym ttuszczem. Okazjonalnie uzywam tez nierafinowanego ole-
ju rzepakowego, oleju sezamowego, ryzowego i kokosowego, ale robie to wytacznie dla smaku, a nie
z powodu wiedzy dietetycznej. Oliwe wigczytam do swojej diety gtownie za sprawa jej wtasciwosci pro-
zdrowotnych, ale takze smakowych.

Whasciwosci prozdrowotne dobrej jakosci oliwy wynikajg przede wszystkim z obecnosci polifenoli.
Zalicza sie do nich miedzy innymi oleuropeine, oleaceing i oleokantal. Oprécz polifenoli, ktére efektyw-
nie walcza z wolnymi rodnikami, w oliwie znajduja sie réwniez beta-sitosterol oraz skwalen. Substancje
te w naturalny sposéb obnizaja poziom cholesterolu, zmniejszaja ryzyko choréb sercowo-naczyniowych
oraz zachorowania na nowotwory. Warto wyrobié sobie nawyk korzystania z oliwy w codziennym goto-
waniu. Jest ona bowiem doskonatym zrédtem kwaséw ttuszczowych jednonienasyconych, ktére wedtug
Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego powinny dominowac w naszej diecie.

Jak kupi¢ dobrg oliwe?

Zakup dobrej jakosci oliwy jest kluczowy. Z oliwa jest bowiem podobnie jak z winem, whisky, herba-
ta czy kawa — naprawde jako$é ma znaczenie i mozna jg poznac organoleptycznie. Dobra oliwa powinna
miec przyjemny, $wiezy zapach przypominajacy $wiezo skoszona trawe, kwiaty, drewno, zielone pomido-
ry lub owoce. Nie mozna zgadzac sig na to, aby pachniata octem, ziemig, fenolem czy plesnia.

Kupﬁajke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_1kqn_ebook

Jesli oliwa ma pikantny i goryczkowy smak, zawiera duzo dobroczynnych polifenoli. To wtasnie one
odpowiadaja za pieczenia na jezyku i goryczkowy posmak. Dzieki temu wiadomo, ze oliwa zostata przy-
gotowana z zielonych, niezbyt dojrzatych oliwek o prozdrowotnych wtasciwosciach. Wiecej na temat
wiasciwosci oliwy znajduje sie na moim blogu: okiemdietetyka.pl.

Nabiat, jajka i zamienniki mleka
Nabiat i jajka petnig wazna funkcje w mojej kuchni.
Najczesciej siegam po:
e twarde sery dojrzewajace z dobrym sktadem,
e oryginalng fete z mleka owczego i koziego,
e mozzarellg,
e miekki ser kozi,
twardg potttusty,

e jogurt naturalny 2% ttuszczu lub grecki, okazjonalnie takze skyr,
o kefir naturalny do 2% ttuszczu,
e okazjonalnie: sery plesniowe.

Nabiat w diecie osdb zdrowych jest jak najbardziej pozadany. Dostarcza wapnia, biatka oraz witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach. Nie jest to jednak produkt niezastapiony. Dzi$ bez trudu mozna kupié
wzbogacone wapniem i witaminami napoje roslinne, tofu czy inne naturalne zrédta wapnia. Jesli zatem
cierpisz na alergie lub nietolerancje biatek mleka krowiego, bez trudu uzupetnisz biatko i wapn zamien-
nikami nabiatu i zbilansowang dieta petna straczkdw, zielonych warzyw, owocdw i nasion.

Miegso, ryby i owoce morza

Jestem zwolenniczka ograniczania ilo$ci spozywanego miesa, dlatego ponad 70% przepiséw z ksigz-
ki go nie zawiera. Kiedy juz po nie siegam, dbam o réznorodno$é. Raz wybieram krewetki, innym razem
dorsza, kiedy indziej fososia swiezego lub wedzonego na gorgco lub biatego tunczyka ze stoika. Jesli
jadasz ryby, wtaczaj je do menu 2-3 razy w tygodniu. Jezeli nie mozesz zabra¢ ich do pracy, zaplanuj
je w innych positkach. To bardzo wazne, aby pokry¢ zapotrzebowanie na kwasy ttuszczowe omega-3.
Z mies najczesciej kupuje indyka i chuda wotowine, ale zdarza mi sie tez zjes¢ kurczaka i poledwiczke
wieprzowa.

Pamietaj, ze prawie kazda propozycje z udziatem miesa mozna przerobié na wersje bezmiesna,
zamieniajac je na tofu, tempeh lub nasiona roslin stragczkowych.

Substancje stodzace

Stodze daktylami, miodem, syropem klonowym lub daktylowym, bananami, rodzynkami, a czasami
nawet cukrem trzcinowym lub kokosowym. Uwazam, ze osoby, ktére sg aktywne fizycznie, nie musza
chorobliwie baé sie cukrow prostych. Wystarczy kontrolowac ich ilo$¢ i oduczyé sie jedzenia konwencjo-
nalnych stodyczy. Wedtug wytycznych WHO cukry nie powinny przekraczac¢ 10% naszego catkowitego
zapotrzebowania na energie. W przypadku diety 2000 kcal to mniej wiecej 50 g cukrow dziennie. Jesli
zatem dbasz o jako$¢ kupowanych produktéw i nie ma w nich ukrytego cukru, mozesz sobie pozwoli¢
na 1-2 tyzeczki syropu klonowego czy miodu dziennie. Rzecz jasna osoby zmagajace sie z otytoscia,
nadwaga i zaburzeniami gospodarki weglowodanowe] (np. insulinoopornoscia) powinny takich produk-
téw unikad. Jesli juz jestem zmuszona skorzystaé ze stodzikow, najczesciej wybieram alkohole cukrowe,
takie jak ksylitol i erytrytol.

Przyprawy i ziota
Kazda dieta pozbawiona przypraw i ziét bedzie nudna, mdta i frustrujaca, dlatego warto nauczy¢ sie
korzystac z ich bogactwa.
Oto lista produktéw, z ktérymi stworzysz odzywezy i smaczny lunchbox:
e cebule zwykta i czerwona, swiezy polski czosnek,
e papryczka chili,
e imbir (stosuje tylko $wiezy),
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cytryny i limonki,

e pieprz czarny ziarnisty do zmielenia,

® Swieze, mrozone lub suszone ziofa,

liscie (czesto siegam po liscie limonki kaffir i liscie laurowe),

suszone pomidory,

suszone grzyby (cate albo zmielone na pyt),

e koncentrat pomidorowy,

mielona papryka (w duzych ilo$ciach stodka, ale od czasu do czasu takze wedzona i ostra),

trawa cytrynowa (najczesciej kupuje cate opakowanie i zamrazam),

przyprawy korzenne (anyz w gwiazdkach, cate gozdziki, cate ziele angielskie, cynamon w korze

i w proszku, mielona kurkuma, cata i mielona gatka muszkatotowa, caty i mielony kardamon, caty

i mielony kmin rzymski, cate i mielone nasiona kolendry),

klasyczne mieszanki przypraw (pasta curry z dobrym sktadem, curry w proszku oraz réznego typu masale),
wanilia w lasce lub w formie naturalnego ekstraktu,

sos sojowy (uzywam klasycznego, ciemnego, ale w przypadku diety bezglutenowej polecam sos tamari,
ktéry nie zawiera w sktadzie pszenicy),

octy jabtkowy, ryzowy i winny lub balsamiczny,

® olej sezamowy,

musztarda (o dobrym sktadzie, bez dodatku cukru i konserwantow),

chrzan tarty,

e oliwki czarne i zielone,
e kapary,
czekolada gorzka i kakao,
sél (dobrej jakosci, kamienna himalajska lub ktodawska, czasami takze sél czarna).
Z takimi przyprawami lunch bedzie smakowac jak w dobrej restauracji. Nie musisz kupowac¢ wszyst-
kiego od razu, ale systematycznie zbieraj rézne przyprawy.

Kalorycznoé¢ positkéw do pracy

To kwestia indywidualna. Bilans dobowy musi sie zgadzad, a reszta jest tylko twoja sprawa. Jesli w pracy
czujesz silny gtéd i musisz zjes¢ porzadny obiad oraz dwie przekaski — zaplanuj menu tak, aby méc sobie
na to pozwoli¢. Jezeli masz prace siedzaca i nie potrzebujesz wiele energii, aby jg wykonywad, ale za to
po potudniu chodzisz na wyczerpujace treningi i aktywnie spedzasz czas, wez ze sobg cos lekkiego.

Warto jednak oszacowac swoje zapotrzebowanie kaloryczne, korzystajac ze specjalnych wzoréw
uwzgledniajacych pteé, wiek, wzrost i poziom aktywnosci fizycznej. Znajac swoje ,zero kaloryczne”,
mozna manewrowac kalorycznoscig positkow, aby jak najlepiej dopasowac je do wtasnych potrzeb.
Dlatego do kazdego przepisu dotgczona jest tabela warto$ci odzywczej wyliczona dla jednej porcji.

Do kazdego rozdziatu stworzytam krotka tabele produktéw, ktérymi mozna wzbogacié przedstawio-
ne potrawy, aby byly bardziej kaloryczne, miaty wiecej weglowodandw, ttuszczow i/lub biatek. Dzigki
tym wskazéwkom samodzielnie skomponujesz zbilansowany positek odpowiadajacy twoim potrzebom.
Zobaczysz, jakie proste jest kontrolowanie iloéci spozywanych kalorii bez liczenia ich na kazdym kroku.
W pewnym momencie wejdzie ci to w nawyk.

W co zapakowa¢ jedzenie do pracy
Kupujgc pudetko na lunch, zwrdé uwage na kilka waznych kwestii:

Szczelno$é — istotna jest jakosc uszezelki.

* Waga — im lzejsze, tym lepsze.

® Bezpieczenstwo — mam tu na mysli zakup pudetka z tworzywa, ktére nie wptywa negatywnie na nasze
zdrowie. Obecnie coraz wiecej méwi sie o tym, ze tworzywa sztuczne oddziatujg negatywnie na go-
spodarke hormonalng cztowieka. Szkto, stal szlachetna i naturalny bambus sg pod tym wzgledem
najbezpieczniejsze.

e Utrzymanie temperatury — jesli nie masz w pracy mikrofaléwki, zaprzyjaznij sie z termosem.
e Dopasowanie do indywidualnych potrzeb.
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Higiena i bezpieczenstwo przygotowania positkéw

Positki na wynos musza by¢ $wieze i bezpieczne pod wzgledem mikrobiologicznym. Najlepiej zrobic¢
je rano, przed wyjsciem z domu, ale wiekszo$¢ dan przyrzadzisz (choéby czesciowo) poprzedniego dnia
wieczorem. Do kazdego przepisu w ksigzce dodatam informacje, czy danie mozna zrobié wczesniej czy
tego samego dnia.

Krétko przed wyjsciem z domu na pewno warto przygotowac $wieze warzywa. Jesli przyrzadzasz
satatke lub buddha bowl poprzedniego dnia, zajmij sie produktami, ktére wymagaja wiekszej uwagi,
a rano dotéz $wieze warzywa i zréb sos. Sos do satatki z surowych warzyw zawsze przechowuj osobno
i dodaj go do potrawy bezposrednio przed zjedzeniem. Wszelkiego rodzaju posypki, takie jak $wie-
ze ziota, orzechy, pestki, owoce, dotéz do potrawy tego samego dnia. Zachowajg wdwczas pozadang
strukture i smak.

Poprzedniego dnia mozesz natomiast zgrillowaé mieso, upiec lub ugotowaé warzywa, zrobié wszel-
kiego rodzaju pasty, owsianki, jaglanki i puddingi, ugotowac jajka, przyrzadzi¢ zupe, gulasz i inne dania
jednogarnkowe.

Jedzenie w czasie upatéow

Jesli nie masz do dyspozycji lodoéwki, a jedzenie jest wrazliwe na podwyzszong temperature (np. za-
wiera nabiat, mieso albo $wieze warzywa), wykorzystaj jeden z trzech patentéw. Mozesz umiescié schto-
dzone sktadniki w termosie (utrzymuje i wysoka, i niskg temperature), schfodzony lunchbox szczelnie
owing¢ folig aluminiowa (nie jest to najefektywniejsza metoda, ale pozwala na zachowanie niskiej tem-
peratury potrawy) lub siegnac po tzw. wkiady chtodzace (czesty trik stosowany w butelkach na wode
i smoothie; wystarczy zamrozi¢ wktad i wkreci¢ go do butelki z napojem).

Co z tg mikrofalowka?!

Nie ma nic ztego w podgrzewaniu jedzenia w kuchence mikrofalowe]. Mikrofale wprawiaja w ruch
czasteczki wody, powodujgc wytworzenie energii cieplnej. Nalezy jednak pamietaé, aby do mikrofaléw-
ki nie wktadac¢ plastiku, zamknietych opakowan, catych jajek oraz ttustych produktéw zawierajgcych $la-
dowe ilosci wody. Smiato mozesz za to podgrzewaé zupy i potrawy jednogarnkowe. Pozostate dania,
ktére proponuje w ksigzce, mozna zjadaé na zimno. Pamietaj tylko o tym, aby wczesniej przygotowane
produkty zbozowe byty al dente, w przeciwnym razie po ponownym podgrzaniu beda rozgotowane,
co podwyzszy ich indeks glikemiczny.

Mowi sie, ze jedzenie przyrzadzane w kuchence mikrofalowej traci witaminy. Straty oczywiscie sa,
ale nie wieksze niz podczas odgrzewania na palniku. Zta stawa podgrzewania w mikrofaléwce wynika
w duzej mierze z faktu, ze wktada sie do niej bezwartosciowe gotowce.

Ciepte positki w pracy bez mikrofalowki

W wielu miejscach pracy oraz na uczelni nie ma kuchni i kuchenki mikrofalowej. Tymczasem zima za-
miast zimnej safatki wolimy ciepta zupe. Jak sobie z tym poradzi¢? Sa na to co najmniej dwa sposoby.
Po pierwsze: dobry termos. Zupa i danie jednogarnkowe przechowywane w termosie zachowajg ciepto
przez 4-5 godzin. Po drugie: gorace danie mozna zapakowac przed wyjsciem z domu do termoizola-
cyjnego pojemnika. Inng metode przedstawita mi jedna z czytelniczek bloga. Istniejg lunchboxy, ktére
mozna podigczyc za pomocy kabla USB do pradu. Fajne, prawda?

Jak widzisz, dla chcacego nic trudnego. Wystarcza proste zakupy, troche logistycznych trikéw i do-
bre checi, aby wyrobi¢ nawyk zabierania do pracy czy szkoty wtasnych positkow.

A teraz zapraszam do wspdlnego gotowania. Mam nadzieje, ze potrawy, jakie opracowatam na po-
trzeby tej ksigzki, na state wejdag do twojego menu. Bedzie mi bardzo mito, jesli pochwalisz sie swoim
lunchboxem w social mediach, uzywajac hashtagu #DietaNaWynos i tagujac mnie na Instagramie jako:
@viola_okiem_dietetyka lub na Facebooku: @okiemdietetyka. Smacznego!
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Legenda

Przy kazdej potrawie znajdziesz ikonki. Sprawdz, co oznaczaja.

®E®e ®

@® EE®E

Bez glutenu - przepisy oznaczone takg ikonka bazujg na naturalnie bezglutenowych produk-
tach spozywczych. Musisz jednak wiedzieé, ze w razie $cistej diety bezglutenowej (np. w przy-
padku alergii na gluten badz celiakii) nalezy wybieraé wytacznie produkty certyfikowane, ozna-
czone znakiem przekreslonego ktosa. Zwykte ptatki owsiane, ryz czy kasza gryczana prawie
zawsze s3 zanieczyszczone glutenem. Czytaj sktad produktu przed jego zastosowaniem.

Bez mleka - przepisy z tym symbolem nie zawierajg mleka ssakow ani jego przetwordw. Sg
kierowane do os6b zmagajgcych sie z alergig na biatka mleka lub jego nietolerancjg i w pew-
nym stopniu nietolerancja laktozy. Pamietaj jednak o tym, ze w przypadku nietolerangji laktozy
na ogdt nie trzeba rezygnowac z mleka. Wystarczy wybieraé produkty o niskiej zawartosci lak-
tozy, np. sery podpuszczkowe, dtugodojrzewajace lub nabiat wzbogacony enzymem laktaza.

Bez jajek — takie przepisy nie zawierajg biatka jajka kurzego.
Wegetariariskie — dania oznaczone tym symbolem nie zawierajg miesa, ryb ani owocéw morza.

Wegariskie — dania nie maja w sktadzie produktéw odzwierzecych, czyli miesa, ryb, owocow
morza, jajek, nabiatu oraz miodu pszczelego.

Biatkowo-tluszczowe — przepisy oznaczone tym symbolem majg zdecydowanie mniej weglo-
wodandw w stosunku do zawartosci biatka i ttuszczu. Mozesz je wybieraé wtedy, kiedy nie mu-
sisz szybko dostarczy¢ organizmowi energii lub gdy lubisz do dania gtéwnego dodaé $wiezy
sok, smoothie, lekka zupe, owoce lub maty deser. Kazdy positek z tej kategorii tatwo zbilansu-
jesz, uzupetniajac go o porcje pieczywa, kaszy, makaronu, ryzu lub warzyw skrobiowych.

Bogate w biatko — przepisy z tej kategorii zawierajg minimum 20 g biatka w porcji.

Bogate w btonnik — takie potrawy dostarczajg minimum 2 g btonnika na kazde 100 kcal.

Niski |G — przepisy z tej kategorii bazujg na produktach o stosunkowo niskim indeksie glike-
micznym i sg skomponowane tak, aby caty positek sycit na dtugo za sprawa sporej ilosci bton-
nika, biatka, tluszczu oraz odpowiedniej obrébki kulinarej. Takie positki polecam szczegdlnie
osobom zmagajacym sie z zaburzeniami gospodarki weglowodanowe;j.

Na zimno — potrawy oznaczone takim symbolem nadaja sie do spozycia na zimno.

Na ciepto — dania z tej kategorii najlepiej smakuja po odgrzaniu. Mozesz je zabrad ze sobg
w termosie lub podgrzac¢ w kuchence mikrofalowe;.
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ROZDZIAL |

KROLESTWO
SALATEK

Satatka to jedno z lepszych rozwigzan na lunch. Zazwy-
czaj jest w niej duzo warzyw i sporo zdrowych ttuszczow.
W moich satatkach znajdziesz oprécz réznorodnych wa-
rzyw takze strgczki, orzechy oraz sosy wedtug sprawdzo-
nych receptur. Czasami przyrzadzam aromatyczny dres-
sing, a innym razem ograniczam sie tylko do kilku kropli
oliwy. Prawie kazdy przepis mozesz wzbogaci¢ dodatko-
wym zrodtem weglowodanow. Jesli twoja dieta wymaga
dostarczenia organizmowi wiekszej ich iloéci, uzupemij
safatke jednym z proponowanych sktadnikéw.

Kup @azke
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PRZYKLEADOWE DODATKI DO SALATEK

3 upieczone lub ugotowane ziemniaki (200 g)

160 kcal | Biatko 4 g

| Ttuszcze 0 g | Weglowodany 359 |

1 niewielki batat ugotowany lub upieczony (200 g)

172 keal | Biatko 3 g

| Tluszcze 0g | Weglowodany 34 g |

1/3 szklanki komosy ryzowej (60 g przed ugotowaniem)

200 kcal | Biatko 9 g

| Thuszcze 3g | Weglowodany 35 g |

1/3 szklanki kaszy jaglanej (60 g przed ugotowaniem)

209 kcal | Biatko 6 g

| Thuszcze 2g | Weglowodany 41 g |

1/3 szklanki kaszy bulgur / kuskus (60 g przed ugotowaniem)

205 kcal | Biatko 7 g

Thuszcze 1 Weglowodany 35
9 9

1/3 szklanki peczaku (60 g przed ugotowaniem)

204 kcal | Biatko 5 g

| Thuszeze 1g | Weglowodany 42 g |

gar$¢ makaronu petnoziarnistego (45 g przed ugotowaniem)

155 kcal | Biatko 7 g

Thuszcze 1 Weglowodany 31
9 9

1/3 szklanki ryzu brazowego (60 g przed ugotowaniem)

201 kcal | Biatko 4 g

1 kromka chleba zytniego na zakwasie / 1 grzanka zytnia (30 g)

66 kcal | Biatko 1 g

| Thuszeze 1g | Weglowodany 41 g |

| Thuszcze 1 g | Weglowodany 12 g |

1 tortilla petnoziarnista (60 g)

180 kcal | Biatko 6 g

| Ttuszeze 4 g | Weglowodany 29 g |

Kup@qike

Btonnik 4 g

Btonnik 6 g

Btonnik 4 g

Btonnik 2 g

Btonnik 7 g

Btonnik 3 g

Btonnik 3 g

Btonnik 5 g

Btonnik 2 g

Btonnik 4 g
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SALATKA MEKSYKANSKA
przygotuj krétko przed spozyciem

Sktadniki /1 porcja/

mieso z piersi kurczaka — niewielki kawatek (80 g)

satata rzymska — 1/3 sztuki (100 g)

bez glutenu

bez mleka

kukurydza konserwowa — 2 tyzki (30 g)

pomidorki koktajlowe — garéé (100 g) bez jajek

fasola ugotowana (pinto, czerwona lub czarna) — 3 tyzki (45 g)

papryka zétta — 1/2 sztuki (70 g) bogate w biatko

cebula czerwona — 1/4 sztuki (25 g)

awokado - 1/4 sztuki (35 g) bogate w btonnik

sok z limonki — do skropienia awokado

marynata: 1/2 zabka czosnku, 1 tyzeczka (5 g) oliwy z oliwek, niski 1G
szczypta soli, szczypta pieprzu czarnego, szczypta chili,

1/4 tyzeczki papryki stodkiej, kilka kropli soku z limonki, na zimno

HHE0®®

odrobina miodu pszczelego lub syropu daktylowego,
1/2 tyzeczki kminu rzymskiego, ok. 1 tyzeczki drobno

posiekanej $wiezej kolendry

Dressing z kolendry
kolendra swieza posiekana — 2 tyzki, awokado — 1/4 sztuki (35 g), sok z limonki — 1 tyzka (10 g),
zimna woda — 2-3 tyzki (30 ml), przyprawy: szczypta kminu rzymskiego, 2-3 szczypty soli, szczypta

pieprzu czarnego, opcjonalnie: odrobina miodu pszczelego

Przygotowanie

Kurczaka myjemy, osuszamy i kroimy w duzg kostke. Przygotowujemy marynate. Czosnek miaz-
dzymy i mieszamy z pozostatymi sktadnikami. Marynujemy chwile mieso, nastepnie smazymy
na suchej patelni na niewielkim ogniu i odktadamy do wystudzenia. Do pudetka lub stoika
wrzucamy kolejno porwang w dtoniach satate, kukurydze, potéwki pomidorkédw, fasole, papry-
ke, piérka czerwonej cebuli oraz awokado pokrojone w kostke i skropione sokiem z limonki.
Na wierzch naktadamy kurczaka. Miksujemy sktadniki dressingu. Satatke podajemy posypana
posiekang kolendra. Bezposrednio przed zjedzeniem polewamy jg dressingiem.

Wartos$¢ odzywcza 1 porcji
(bez dodatkéw opcjonalnych)

Porady #OkiemDietetyka

— Do przygotowania tej satatki mozesz uzy¢ takze indyka, Kalorycznos¢ 407 keal
wedzonego fososia marynowanego w kolendrze i limon- Biatko 269
ce, a w wersji weganskiej tempehu lub po prostu wiek- Thuszcze 189
szej ilosci fasoli. Satatka meksykanska $wietnie wspotgra Weglowodany 28 g
z jajkiem. Btonnik Mg
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skazowki oraz 100 przepiséw na odZywci u
1a wynos. Bedzie smakowicie!

2)KIE

Dania na wynos to wspotczesna bolgczka. Nawet jesli lubimy gotowac, przyrzqdzanie positkéw

na nastepny dzieri moze znudzic¢ i zdemotywowac, a wersje sklepowe rzadko odpowiadajq naszym
dietetycznym oczekiwaniom. | tu wchodzi Viola ze swoimi pysznymi propozycjami, ktdre tak rozpalajq
wyobraznie, ze mam ochote je przygotowac i zapakowac do pudetka, mimo ze pracuje w domu. Autorka
zrobita za Ciebie wszystko — przemyslata potqczenia smakowe, wyliczyta kalorie oraz makrosktadniki,
okraszajqc przepisy masq dietetycznych porad.

Marta Sliwicka — Burczymiwbrzuchu.pl

To nie jest zwykta ksigzka kulinarna. To dietetyczne wademekum, ktére pomaga zrozumiec podstawy
komponowania petnowartosciowych positkéw. Viola tqczy kilka tatwo dostepnych sktadnikdw i tworzy
z nich niebanalne dania. Porady znajdujqce sie pod kazdym przepisem sprawiajq, ze gotowanie wspdtgra
z naukq o zdrowym odzywianiu. Bo zdrowe jedzenie wcale nie musi by¢ nudne, czego niezbitym dowodem
sq pomysty Violi.

Justyna Swietlicka — dietetyk, Owsiana.pl

L Dzieki tej ksiqzce raz na zawsze przestaniesz szuka¢ wymdawek, ktdre do tej pory usprawiedliwiaty Twojq
niezdrowq diete. Zupy, syte dania, satatki, stodkie przekgski — niezaleznie od tego, na co masz ochote,
Viola przedstawia ich zdrowszq wersje, ktérq mozesz zabrac ze sobg w pudetku. Dieta na wynos to

pozycja obowiqzkowa dla kazdego, kto lubi smacznie zjes¢ i jednoczesnie chce dbac o swoje zdrowie.
Gorgco polecam!

Marta Hennig — Codzienniefit.pl

W serii polecamy réwniez Poranne inspiracje. Zdrowe Sniadania w 15 minut
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