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Na Swigteczne Sniadanie czekamy przez caty rok. Tymczasem ttuste miesa, jaja oblane majonezem i
stodkie, ozdobione grubg warstwg lukru ciasta mogg prowadzi¢ do uczucia ciezkosci, wzded czy zgagi.
Odchudzenie potraw Swigtecznych nie musi jednak oznaczad pasma wyrzeczen i rezygnacji z tego, co
lubimy. Wszystko zalezy od ilosSci i rodzaju sktadnikéw.

Zurek w wersji light

Sniadanie wielkanocne rozpoczyna sie zazwyczaj cieptym daniem: zurem lub biatym barszczem. W
staropolskiej kuchni byty to esencjonalne wywary na kietbasach i wedzonkach z dodatkiem zakwasu,
masta, chrzanu, czosnku, ttustej Smietany i jaj. Jak sprawi¢, by tradycyjna wielkanocna zupa byta mniej
ciezkostrawna?

e Ugotuj wywar warzywny zamiast miesnego.
e Ogranicz ilos¢ biatej kietbasy lub z niej zrezygnuj.

e Zrezygnuj z masta i wedzonki, a smak zupy wzmocnij porcjg aromatycznego majeranku.

Jajka niekoniecznie z majonezem

Gotowane, faszerowane, malowane - nic bardziej nie kojarzy sie z Wielkanocg niz jaja. Zawierajg
petnowartosciowe biatko, witaminy A, D, E, z grupy B, zelazo. Zéttko zawiera cenne sktadniki, m.in.
luteine i zeaksantyne, ktére maja istotny wptyw na prawidtowe widzenie. Potrawy z jajek mozesz
serwowac na wiele sposobdéw. Nie musisz ogranicza¢ sie do wersji z majonezem.

e Potéwki jajek 0zdbb rzezuchg i rzodkiewkami, a jako dodatek podaj oddzielnie sos na bazie jogurtu
naturalnego i szczypiorku.
e Przygotuj wtasny farsz do jajek na twardo na bazie ugotowanych zéttek, ziét i gotowanych warzyw.

e Podawaj jajka w galarecie z zelatyny i wywaru jarskiego. Ozdéb je gotowana marchewka, zielonym
groszkiem i listkami natki pietruszki.

Pamietaj o warzywach

Na Swigtecznym stole nie moze zabrakna¢ warzyw. Sg one podstawg zdrowej diety, a nie jedynie
estetycznym dodatkiem na talerzu. Wielkanoc to wiosna, wiec pierwsze nowalijki powinny by¢ juz
dostepne. Swieze satata, rzodkiewka, szczypiorek czy kietki rzezuchy wzbogaca Twoje $wigteczne
potrawy i ucieszg oko. Jak je podawac?

e Wybieraj warzywa lokalne i sezonowe.

e Jedz surowe warzywa, ktére majg najwiecej cennych sktadnikéw odzywczych.

e Dokfadnie myj warzywa pod biezgcg wodg przed ich podaniem.
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Mniej kaloryczne ciasta

Tradycyjna Wielkanoc to festiwal ciast. Sernik, mazurek czy babka wielkanocna w klasycznej postaci
dostarczajg sporej porcji cukru i ttuszczu. Dlatego najtatwiej zmniejszy¢ kalorycznos$¢ ciasta poprzez
ograniczenie ilosci tych sktadnikéw. Z kolei oczyszczong, biatg magke mozesz czesSciowo zamieni¢ na
make petnoziarnistg. Zwiekszy to ilos¢ btonnika pokarmowego, a tym samym sprawi, ze deser bedzie
bardziej sycacy.

Baby drozdzowe

Ciasto drozdzowe bedzie réwnie smaczne i pieknie wyrosnie, jesli zmniejszysz ilosci dodawanego masta
i cukru.

Sernik

Ttusty twardg zastgp pétttustym. Zamiast pieczonego sernika mozesz tez wyprébowac jego lzejszy
wariant - sernik na zimno.

Mazurek
Mase kajmakowg mozesz zastgpi¢ masg z ugotowanej biatej fasoli zmiksowang z orzechami i miodem.
Zamiast mlecznej czekolady, uzyj gorzkiej o zawartosci kakao minimum 70%.

Zdrowe nawyki za stotem

Regularne przejadanie sie moze prowadzi¢ zaréwno do przykrych skutkéw, takich jak m.in. uczucie
ciezkosci, wzdecia, niestrawnos$¢ czy zgaga, jak i do dtugofalowych probleméw zdrowotnych, w tym
nadwagi i otytosci. Zobacz, jakie zdrowe nawyki przy stole warto wprowadzi¢ nie tylko podczas swiat.

Naktadaj mate porcje na talerz.

e Do mies podawaj chrzan lub ¢wikte, ktére utatwiajg trawienie.

Nie dosalaj dah. Nadmiar soli w diecie moze sprzyja¢ obrzekom i wzmagad pragnienie.

Do doprawiania wybieraj Swieze i suszone ziota.

Zamiast kompotdéw i sokéw, wybieraj wode.

Pamietaj, zeby w Swieta oprdécz biesiadowania przy stole, zaproponowa¢ domownikom
spacer lub inna aktywnos¢ fizyczna na swiezym powietrzu.

Skorzystaj ze zdrowych, zbilansowanych i smacznych potraw wielkanocnych, ktére znajdziesz w

najnowszym e-booku ,,Wielkanocne inspiracje” na stronie Diety NFZ.

Przeczytaj takze


https://diety.nfz.gov.pl/images/ebooki/Wielkanocne%20inspiracje.pdf
https://diety.nfz.gov.pl

Ruch na swiezym powietrzu Jedz na zdrowie

Kazdy czas jest dobry na aktywno$¢ fizyczng,  Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w
ale zawsze tatwiej przychodzi to latem i chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co jest
wczesng jesienig. Dzien jest wtedy diuzszy i najlepsze dla Ciebie?

wiecej czasu spedzamy na powietrzu

Na czym polega dieta lekkostrawna

Lekarz zalecit Ci diete lekkostrawng? Przepisy
na zdrowe positki, ktére nie obcigza Twojego
przewodu pokarmowego, znajdziesz na stronie
Diety NFZ w e-booku Dieta lekkostrawna.
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