Agnieszka Jasinska Gdyby leczenie nadwagi i otylosci, czyli odchudzanie bylo proste, to kazdy z nas
miatby wymarzong sylwetke. Ale to wielki trud, ktory wymaga sinej motywagji,
konsekwencji i uporu w dazeniu do celu. Skuteczne odchudzanie oznacza
zZmiane nawykow zZywieniowych i regularne éwiczenia. Jednym stowem trzeba
zmienic styl zycia na bardziej aktywny:

Jedzenie jest przyjemnoscia. To prawda. Wiele oséb powie jeszcze, ze musza jesc,

zeby zyé. To tez prawda, ale w tym stwierdzeniu tkwi juz zalazek

pomystowe przepisy na szybkie dania i przekaski usprawiedliwienia ewentualnej porazki proby polozenia wigkszej losci jedzenia
powstate przy realizacji programu

"To juz pigtek" dla TVP3 Katowice

na talerzu. To wiasnie rozkosz jedzenia, ktdra natura stworzyla, aby utatwi¢ nam
przetrwanie, prowadzi do systematycznego zwiekszania zapasow thuszczu w
organizmie czlowieka.

Przekonanie, ze kilkutygodniowe czy nawet kilkumiesieczne gtodzenie sie lub
stosowanie konkretnej diety przyniesie zbawienny skutek jest zwykla
naiwnoscia.

Zeby odchudzanie bylo skuteczne z reguly nie wystarczy samo zredukowanie
kalorycznosci positkow. Zmiana stylu Zycia oznacza takze nowy nawyk, jakim jest
systematyczny wysitek fizyczny. Moze to by¢ marsz w parku Iub - dla oséb
starszych - chocby cztapanie. Nie pie¢ minut, ale najpierw pdt godziny dwa razy
w tygodniu, a pdzniej godzina co drugi dzien. Jeszcze lepiej jesli moze byc to
trucht, jazda na rowerze czy ptywanie.
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SNIADANIE

»Sniadanie to najwazniejszy posilek dnia” to nie kolejny banat.
Ten poranny positek faktycznie jest najbardziej istotny. Daje Ci site
na caly dzien oraz reguluje uktad trawienny. To jednak nie wszystko,
z badan wynika, Zze codzienne jedzenie Sniadania jest w stanie
uchroni¢ Cie przed powaznymi chorobami.

Sniadanie chroni przed cukrzyca

Wiele badan potaczylo wysokie ryzyko cukrzycy typu 2 z
rezygnowaniem ze S$niadan. Pozywne, zdrowe S$niadanie reguluje
taknienie na reszte dnia. Metabolizm od samego rana jest
pobudzony. Gdy przez dluzszy czas odpuszczamy sobie Sniadanie,
doprowadzamy do nadwrazliwosci na insuline, cukrzycy typu 2. oraz
wysokiego cisnienia krwi.

Sniadanie obniza ryzyko choréb serca

Jesli od wielu lat nie jesz $niadan, narazasz sie na problemy
sercowe. Jeste$ nimi zagrozony 27 proc. bardziej niz osoby, ktére
codziennie rano jedza. Udowodnili to naukowcy z Uniwersytetu
Harvarda. Przez 16 lat monitorowali zdrowie ponad 25 tysiecy
mezczyzn. Okazalo sie, ze tych ktorzy rezygnowali ze $niadan
znacznie czesciej dotyczyly zawaly i ataki serca.

Sniadanie pomaga sie skoncentrowac

Ostatnim plusem jedzenia $niadan jest to, ze Twdj moézg bedzie
pracowat lepiej i sprawniej. Po nocy poziom cukru jest bardzo niski,
a Sniadanie bogate w biatka oraz btonnik skutecznie i na dtugo go
podnosi. Dzieki temu lepiej bedziesz przyswaja¢ wiedze, a Twoja
praca bedzie znacznie bardziej efektywna.
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KOKTAJL BANANOWY Z JOGURTEM

_Jezeli masz rano malo czasu na sniadanie,

to tej koktajl zaspokoi poranny giod
przynajmniej do drugiego sniadania!

Banany obierz i pokréj w mniejsze
kawalki. Przetéz do blendera.
Dodaj mleko roslinne i jogurt
naturalny oraz midd i kakao.
Wszystko razem zmiksuj do
jednolitej konsystencji.
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2 banany

250 ml mleka migdatowego
5 lyzek jogurtu naturalnego
2 tyzki miodu

1 lyzeczka kakao

J

Dodaj garsé
platkow
owsianych i
zmiksowac
catosc!
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KOKTAJL Z JABEKA, GRUSZKI
I PIETRUSZKI

Pietruszka jest w pierwszej trojce
produktw zawierdjacych najwiecej
witaminy C. Koktajl jest dodatkowo
bogatyw blonnik i jest pyszny!

Natke, jabtko i gruszki umyj.

Z gruszek i jabtka wytnij gniazda
nasienne. Pokrdj w mniejsze
kawatki i w6z do blendera.
Zmiksuj na wysokich obrotach.
Dodaj sok z limonki.

Przelej do szklanki.
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1/2 peczka natki pietruszki
1 gruszka

1 jabtko

300 ml wody albo wiecej,
zaleznie jaka konsystencje
lubisz

1/2 limonki

1 banan

Rada:
Zamiast stodkiej
gruszki mozesz
uzy¢ ogorka
zielonego.
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POMIDOROWA SHAKSHUKA

Slowo shakshuka oznacza ,wielki
balagan’. Mozesz dodac do dania fasole

Iub dodac papryke z cebulkg. Stworz swoj

,wielki balagan’’!

Na rozgrzana patelnie wlej oliwe
i dodaj cebulke oraz przyprawy,
zeby oddaly aromat. Nastepnie
dodaj pokrojony czosnek. Dodaj
pomidory na patelnie (zawsze
wlewam troszke wody do puszek
by maksymalnie wyciagna¢ z nich
zawarto$c¢). Dus ok 7 min by
odparowa¢ wode z patelni. Po tym
czasie wbij jajka i dalej dus ok 5
min, az bialka sie zetna, a z6ttko
zostanie ptynne.

Zdejmij patelnie z ognia i posyp
natka pietruszki.
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1/2 puszki pomidoréw

1/2 tyZki oliwy z oliwek

1/2 matego zabka czosnku
soli $wiezo zmielony pieprz
Szczypta oregano

szczypta kminu rzymskiego
2 jajka

1 natka pietruszki

Rada:

Mozesz dodac

do dania

rozmaryn lub

bazylie!
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Samodzielnie przygotowane platki
2zawsze smakuja najlepiej! Jezeli chcesz
dodac do niej suszone owoce dodaj je do
sloika z gotowg granolg.

W misce mieszamy wszystkie
suche sktadniki oraz suszone
owoce.

Midd rozpuszczamy w herbacie

i wlewamy do przygotowanych
sktadnikow.

Mase wyktadamy na blache
wylozona papierem do pieczenia

i wyréwnujemy. Warstwa powinna
by¢ bardzo cienka. Pieczemy 30
minut w temperaturze 180 stopni

z funkcja termoobieg. W potowie
pieczenia nalezy przemieszac
granole.

Po upieczeniu wyciagamy granole
do catkowitego wystudzenia, a
nastepnie przektadamy do
szczelnego stoika.
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2 szklanki platkéw owsianych

1/2 szklanki wiérkow kokosowych
1/2 szklanki slonecznika

200 g suszonych owocow

1/3 szKlanki letniej herbaty

4 duze tyzki miodu
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KANAPKOWA PASTA Z SOCZEWICY

Soczewica jest bogatym Zrodlem
przyswajalnego biatka roslinnego i
posiada mnéstwo wlasciwosci
prozdrowoinych. Pasta jest pyszna!

Pestki dyni namocz.

Soczewice przeptucz, a nastepnie
ugotuj wraz z ziotami do miekkosci
(15 minut) tak, aby wyparowata z
niej cata woda. Pozostaw do
lekkiego ostygniecia.

Zmiksuj pestki dyni, nastepnie
dodaj pomidory suszone,
soczewice, oliwe i zmiksuj
wszystko razem, az do osiggniecia
oczekiwanej konsystencji pasty.

Podawaj na pieczywie razowym.
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3/4 szklanki soczewicy
0,5 szklanki pestek dyni
10 suszonych pomidorow
50 g oliwy,

1 lyzeczka zidt

Rada:

Przygotowujac
paste mozesz
uzy¢ zielonej
soczewicy, ale
gotuj ja duzej
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ORZECHOWY WEGANSKI SMALEC

Trudno nazwac danie powstale z
orzechow smalcem, ale ich tlusta
tekstura i dodatek jablka powoduje, ze
smakuje on oblednie!

Nerkowce zalej woda i odstaw do
namoczenia na 1 godzine. Drobno
pokrdj cebule i zeszklij ja na
patelni z odrobing oleju. Dodaj
majeranek, lubczyk, czarnuszke.
Gdy cebula sie zeszkli dodaj

drobno pokrojony czosnek i jabtko.

Dus dalej az do momentu, gdy
zredukuje sie ilos$¢ ptynu.

Odlej wode z nerkowcow. Blenduj
nerkowce z 0,5 szklanki oleju i
ewentualnie z dodatkiem wody
(maksymalnie 1/4 szklanki) na
gtadka mase.

Mase z nerkowca wymieszaj
doktadnie z uduszona cebula z
jabtkiem. Posyp sola i pieprzem
wedle uznania.

Doktadnie wymieszaj i odstaw do
lodowki.
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2 szklanki nerkowcow

3 male cebule

2 duze zabki czosnku

1 niewielkie jabtko obrane
1 tyzeczka sezamu

0,5 szklanki oleju rzepakowego
1 lyzeczka czarnuszki

2 lyzeczki majeranku

1 tyzeczka lubczyku

sol himalajska

pieprz

ok. 1/4 szklanki wody

Rada:
Dobrze sie tu
sprawdza
twarda odmiana
jabtek.
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MARYNOWANE SLEDZIE W MIODZIE

Jezeli do tej porysledzia kupowaliscie
tylko w gotowych marynatach to musicie
sprobowac tego przepisu. Gwarantuje
Wam kulinamy sukces.

Matiasy pokréj na mniejsze
kawalki. Cebule obierz i pokrdj w
plasterki. Na patelnie wlej olej,
wrzu¢ cebule i delikatnie ja zezloc.
Dodaj do niej midd, ocet,
koncentrat i dopraw sola i
pieprzem. Podgrzewaj jeszcze
chwile 2-3 minuty. Odstaw do
przestudzenia.

Matiasy wymieszaj z marynata i

wldz do lodowki na minimum dwa
dni.
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5 matiaséw

4 $rednie cebule

2 tyzki miodu

2 tyzki octu winnego
3 tyzki koncentratu
pomidorowego

100 ml oleju

sOl i pieprz

Mozesz go
rozgnies¢
widelcem i
powstanie
pasta!
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Niestety bez soli kala namak, kiéra daje
Jajeczny posmak sie tutaj nie obedzie.
Gwarantuje Ci, Ze jej zakup sie bardzo
oplaca!

Odlej wode z puszki ciecierzycy i
same ziarna przet6z do miski (z
wody mozesz zrobi¢ majonez ze
strony...). Szczypiorek drobno
posiekaj i dodaj do miski. Wsyp sol
oraz pieprz i dodaj musztarde.
Calos¢ miksuj blenderem na paste.

Podawaj na chlebie z kietkami i
ogorkiem kiszonym
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1 puszka ciecierzycy

1/2 tyzeczki soli kala namak

2 tyzeczki musztardy miodowej
pieprz

szczypiorek
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DZEM Z CEBULI

Ten przepis mozecie smialo podac na
Swiezym chlebie z mastem lub podac jako
dodatek do kremowego francuskiego
sera!

Cebule obierz i pokrdj w piorka.
Jablko umyj, obierz ze skorki i
pokrdj w kostke. Z cytryny zetrzyj
skorke i wycisnij sok. Czosnek
drobno posiekaj i przesmaz na
oleju. Wszystkie sktadniki, za
wyjatkiem soli i pierzu, umiesci¢ w
garnku. Garnek postaw na palniku
ze srednim ogniem i doprowadZ do
zagotowania octu. Kiedy ocet
zacznie wrze¢ zmniejsz na matly
ogien ismaz dzem az do
wyparowania catego ptynu. Co 10
min przemieszaj drzem cebulowy i
dus wszystko 1 godzine. Gdy caty
plyn odparuje dodaj sl i pieprz do
smaku.

Gotowy, jeszcze goracy, dzem
przet6z do 3 wyparzonych stoikow,
po czym mocno zakre¢ pokrywke.
Stoiki ustaw do gory dnem i
pozostaw w tej pozycji na
kilkanascie godzin.
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1 kg czerwonej cebuli
300 g twardych jabtek

1 szklanka octu winnego
250 g cukru trzcinowego
1 cytryna

s6l

pieprz

2 zabki czosnku

1 tyzka oliwy

Zawekowany
dzem mozesz
przechowywac
caly rok w
spizarni.




OBIAD

Premiera przepisow z obiadami juz 29.11.2019

strona 25



strona 67 strona 68



	Slajd 1
	Slajd 2
	Slajd 3
	Slajd 4
	Slajd 5
	Slajd 6
	Slajd 7
	Slajd 8
	Slajd 9
	Slajd 10
	Slajd 11
	Slajd 12
	Slajd 13
	Slajd 14

