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)1‘ Wielkanocne potrawy,
! )-? kilka ciekawych wskazéwek bez utraty smakowitosci.

Najwiekszg ilos¢ energii w 100g potraw wielkanocnych maja;
Biata kietbasa 100g 250kcal - jesli decydujesz sie na jej dodatek do barszczu — warto!
- ugotowac jg osobno naktuwajac
- upiec w piekarniku i dodac plastry do porcji barszczu
- wybierz dobry sktad tego produktu - lepiej mniej ale super jakosc.

Dodajgc chrzan do barszczu dodajesz
4 \ wiekszg ilos¢ rozgrzewajgcej kapsaicny.

Jajka - zdrowe, wiejskie (kupujac w markecie wybieraj:

W 2PL/choéw Scidtkowy lub 1PL - chéw wolny wybieg) - dodaj % jajka na porcje.

Barszcz gotowany na warzywach, z zakwasem kiedy zdecydujesz

- dodac sie porcje naktutej biatej kietbasy,
po jej wystudzeniu - mozna zebrac gérng warstwe ttuszczu i zagotowac raz jeszcze.

Jajka - mozliwosci — wyjmujac z6ttko, tgczac z chudym twarogiem,
ugotowang marchewka, startg rzodkiewka otrzymujemy aromatyczng
paste warzywno-jajeczna.

Dodajgc majonez — sprawa sie troszke komplikuje
- mozna dodac majonez
w potgczeniu z jogurtem naturalnym O % tt.
(majonez - czubata tyzka to 180kcal).

Satatka jarzynowa - polecam,
nie tacze cebuli z porem - bo szybciej kwasnieje,
majonez dodaje do porcji ktéra planuje zjesé.
A sam majonez stosuje Vege lub rozrabiamy tyzeczke do tyzki jogurtu naturalnego 0%.

Oszczedzisz ilos¢ dodanego majonezu
kiedy nie bedziesz jej wygtadzac z wierzchu majonezem (dekoracja).

Miegsa pieczyste — wybieraj poledwice, indyka,
mozna zrobi¢ faszerowane warzywami, pierzone w piekarniku.

Warto zadbac o dodatek chrzanu, zurawiny
- postaraj sie znalez¢ nie stodzona.

Ciasta, babki i mazurki - wybierz, to co nie zdarza si¢ w Twoim menu czesto - ja bym
optowata za mazurkiem.
Po prostu ukréj kawatek i zjedz. Tyle.

Jesli robisz sam / sama - moze warto zamiast lukru z géry - pozostawic te ilos¢ energii na
ciut wigkszy kawatek,
rozwaz czy zamiast proponowanego w przepisie cukru
mozesz dodac ksylitol lub inny stodzik.
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A teraz w praktyce nasza zasada 5P

Postaraj sie wtgczac warzywa do swoich positkow.

Podczas $niadania, zadbaj by na stole byta rukola lub inne listki, ¢wiartki pomidora,

seler naciowy, ogorki, rzodkiewki — to nie musi by¢ satatka — mogg leze¢ warzyw do
chwytania. Warto wstawi¢ w stot wychodowang / kupiong / rzezuche, kietki.

Miesa pieczyste — w cienkich plastrach; Warto zrobi¢ dip - potaczenie musztardy
dijon, majonezu 0% - duza ilos¢ kopru, chrzanu - idealnie do mies.
Satatka jarzynowa bez zbednej dekoracji;

Porcja barszczu z czescig jajka i plastrami biatej kietbasy
Postaraj sie pi¢ wiecej wody, herbat, ziot
Pamietaj o swojej potrzebie ruchu - wyjdz na spacer.

Sniadania nie warto tgczy¢ z obiadem - szukamy przerwy miedzy positkami.

Jesli przygotowujesz rodzinny obiad, proponuje:

Dodatek skrobiowy:
- mtode pieczone ziemniaki w ziotach podawane z dipem z jogurtu z czosnkiem,
koprem i tartym swiezym ogorkiem;
- mozna kasza gryczana tgczona z ugotowanym brokutem,
miksowanymi suszonymi pomidorami i kolenra lub natkg
- mozna kasza jaglana z blanszowanymi pomidorkami cherry,
czosnkiem i kozim serkiem

Dodatek biatkowy:
- karmelizowane tofu z pierzynka ze szpianku
- piers z kaczki bez skory pieczona z zurawing
- sakiewki z piersi kurzej faszerowane szpinakiem i fetg
- szasztyki warzono drobiowe ktadzione
na kopcu z kaszy z warzywami pieczonymi a'la frytki

Warzywa:
- dowolne surowe - oliwa, winegrette obok
- dowolne pieczone z dipem z jogurtu
- domowe surowki

domu ze swigtecznego stotu. a kolejne dwa dni niech bedq wspomnieniem
swiqtecznego czasu czyli mniejszymi positkami przygotéwanym na bazie
8go co zostato. A kolejnych dniach wracamy dﬁaszyﬁinspiracji.
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