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Wielkanoc w wersji light

Maj , biata kiett Slane mazurki i stodkie babki - brzmi apetycznie? Moze tak, ale zamiast faszerowac sig ttuszczem, postaw na dania z wersji light

Eksperci z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH - Pafstwowego Instytutu Badawczego opracowali wielkanocny e-book.
Przeczytasz w nim, jak zaplanowac $wigteczne zakupy w duchu ,no waste”. Znajdziesz tez przepisy na smaczne i zdrowe potrawy, ktére zostang na Twoim $wigtecznym stole na lata.

Zacznij od warzyw

Warzywa to niezbedny element kazdego positku. Réwniez w Swigta nie moze ich zabrakng¢. S podstawg zdrowej diety, a nie jedynie estetycznym dodatkiem na talerzu. Wielkanoc to
wiosna, wiec pierwsze nowalijki powinny by¢ juz dostepne. Swieze satata, rzodkiewka, zielony groszek, szczypiorek czy kietki rzezuchy wzbogaca Twoje $wiateczne potrawy i
ucieszg oko.
Na co zwréci¢ uwage:
® wybieraj warzywa lokalne i sezonowe
© jedz surowe warzywa, ktére majg najwiecej cennych sktadnikéw odzywczych
® przechowuj warzywa w odpowiednich warunkach

© myj warzywa doktadnie pod biezacg wodg przed ich podaniem.

Postaw na jajka z dodatkiem

Gotowane, faszerowane, malowane - nic bardziej nie kojarzy sie z Wielkanoca jak jaja. Zawierajg petnowartosciowe biatko, witaminy A, D, E, z grupy B, zelazo. Zé#tko zawiera cenne
sktadniki, m.in. luteine i zeaksantyne, ktére majg istotny wptyw na prawidtowe widzenie. Wielkanocne potrawy z jajek mozna serwowac na wiele sposobéw. Tym razem postaw na te
faszerowane. Zielony groszek i szczypiorek, tunczyk i suszone pomidory, a moze potgczenie burkéw i rzodkiewek? Mozliwosci jest wiele. Do farszu mozesz wybra¢ swoje ulubione
warzywa. Jesli zrobisz go za duzo, reszte wykorzystaj jako paste kanapkowa.
Na co zwréci¢ uwage:

© sprawdzaj czy jaja sg $wieze

® wybieraj te oznaczone jak najnizszym numerem.

Numer znajdujacy si¢ na skorupce lub opakowaniu informuje z jakiego chowu pochodzi dana partia jaj (0 - ekologiczny, 1 - wolny wybieg, 2 - Scidtkowy, 3 - klatkowy).

Odchudz sosy

Wielkanoc to Swigta majonezem ptyngce. Czesto w majonezie ptywajg tez jaja na $wigtecznym stole. A sos powinien by¢ tylko dodatkiem, ktéry podkresli smak potrawy, a nie go
zdominuje. Jak odchudzi¢ niezdrowe sosy?
Na co zwréci¢ uwage:
© wkuchni
o zamien Smietane czy majonez na jogurt naturalny
o przygotuj majonez domowy
o przygotuj majonez z aquafaby, nerkowcédw, czy jogurtu i kaszy jaglanej

o zréb sos pesto na bazie lisci zielonych warzyw, jako alternatywe do biatych soséw

@ na zakupach
o wybieraj produkty o nizszej zawartosci ttuszczu

o wybieraj majonez, ktéry nie ma dodatku cukru.

Nie boj sie zdrowych deserow

Stodkosci na wielkanocny stét najlepiej przygotowac samemu. Masz wtedy wptyw na ilo$¢ i jako$¢ wykorzystanych sktadnikéw. Mazurek, babka czy pascha wielkanocna w klasycznej
postaci dostarczajg duzych ilosci cukru i ttuszczu. Zastanéw sie, czy nie zaserwowac ich w nowej, zdrowszej formie, korzystajgc z prostych zamiennikéw.
Na ktére zamienniki zwréci¢ uwage:

@ w pieczeniu biata make zastap cze$ciowo maka petnoziarnistg

@ cukier mozesz ograniczy¢ przez wykorzystanie jego zamiennikéw, np. stewii, erytrolu czy ksylitolu lub uzycie dojrzatych, stodkich owocow

© do lukru zamiast biatego cukru uzyj zmielonego na puder ksylitolu
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@ |ukier mozesz zabarwi¢ naturalnymi sposobami, np. sokiem z buraka czy szpinaku
@ polewe do ciasta przygotuj z gorzkiej czekolady zamiast z mlecznej

@ ciasto udekoruj $wiezymi owocami, a nie takimi z masy cukrowej.
Przygotuj sie do zakupow
Zeby wykorzysta¢ w petni wszystkie kupione produkty, pamietaj o czterech zasadach:

Planowanie
® przygotuj liste potraw, ktére chcesz przyrzadzi¢ w Swieta
@ okresl, dla ilu oséb bedziesz gotowac

© sporzad? liste produktéw, ktérych potrzebujesz.

Przygotowanie
@ zréb przeglad produktéw, ktére juz masz
@ stworz liste zakupdw brakujacych produktéw
@ pogrupuj produkty na liscie
@ na zakupy idz po positku

@ kupuj tylko produkty z listy.

Organizowanie
@ te same produkty wykorzystuj w kolejnosci ich kupienia - najpierw najstarsze
@ przechowuj zywno$¢ w odpowiednich dla niej warunkach

© segreguj Smieci.

Dawanie
@ jedli zostanie Ci duzo jedzenia, zapakuj potrawy na wynos i daj je bliskim
@ nadwyzke Swigtecznych potraw przekaz potrzebujgcym
@ zamroz potrawy, ktére chcesz przechowac dtuzej

@ zresztek przygotuj inne dania.

E-book

Zdrowa kuchnia petna smaku na Wielkanoc [4

Zrodto
Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH [ - Pafistwowy
Instytut Badawczy

Przeczytaj takze

Kuchnia na odpornosc Jak zachecic dzieci do nowych potraw?

Wiacz dzieci w $wigteczne przygotowywanie. Nie przesadzaj z zapasami i nie zajadaj Co zrobi¢, jesli Twoje mate dziecko lubi tylko to, co juz zna? Jak wigcza¢ nowe smaki
stresu. Pamietaj, ze jajka sg bardzo zdrowe! do jego diety?

kliknij po kliknij po

wiecej wiecej
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