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BRAK WAM POMYStU
NA PREZENT?

Jak co roku Swieta Bozego
Narodzenia to okazja do dawania
najblizszym prezentdw ... ,a przeciez
najcenniejszym prezentem, jaki
mozemy podarowaé, jest zdrowie.
Dlatego tez stworzylismy

KARTY PODARUNKOWE 4LINE

Taka karte mozna daé najblizszym
jako prezent pod choinke ©

Moze to byc test na nietolerancje
pokarmowe IgG

Konsultacja dietetyczna

Program zywieniowy






« Ciasto na pierogi mozesz
przygotowac z maki razowej lub
gryczanej. Postaraj sie, aby byto jak
najciensze. Potem zamiast
odsmazac pierogi na patelni,
odgrzej je w piekarniku, wodzie (
mozesz zanurzycC je na 1-2 minuty
we wrzgcej wodzie) lub ostatecznie
w kuchence mikrofalowe;j.

Czy wiesz ze:

* 4 pierogi z kapustg i grzybami (ok.
100 g) z wody to okoto 170 kcal,
natomiast odsmazane na tyzce oleju
majg juz 250 kcal



 Nie wrzucaj do bigosu ttustych
okrawkow tylko kawatki chudego
miesa np. wotowiny.

« Zamiast zasmazac kapuste maka z
ttuszczem, dolej do bigosu odrobine
czerwonego wina.

« Kapusty z grzybami nie doprawiaj
zasmazka

« Ciezkostrawne grzyby suszone
zastgp przynajmniej czeSciowo
pieczarkami.



SLEDZIE | SALATK]

* Nie zalewaj sledzi oliwg — mozesz je podac z
sosem jogurtowym.

e Zamiast majonezu i Smietany uzywaj
naturalnego jogurtu. Ewentualnie potowe
majonezu w satatce jarzynowej zastgp
jogurtem naturalnym. Nikt nie zauwazy
réznicy, a danie bedzie mniej kaloryczne.

* Czy wiesz ze:

1 tyzka Smietany ma 29 kcal

1 tyzka majonezu az 166 kcal w 25g;

A 1 tyzka jogurtu tylko greckiego lekkiego
tylko 10 kcal




Do ciast dodaj mniej miodu i bakalii niz
w przepisie, potowe cukru. | tak sg
bardzo stodkie. Mozesz tez czes¢ zottek
zastgpic biatkami

Czy wiesz ze:

Sernik wiedenski porcja 120g ma 353
kcal podczas gdy sernik na zimno z
galaretka tylko 166 kcal

Makowiec i keks to jedne z bardziej
kalorycznych ciast 1 porcja 120g ma
379 kcal, keks w 120 g ma 451 kcal




e Zamiast schabu ze sliwkg przygotuj
indyka z zurawing. Nie zageszczaj sosu
zurawinowego maka — lepiej po prostu
odparowac wode. Przygotowujgc mieso,
staraj sie tez nie przesadzac z solg — lepiej
dodawac wiecej czosnku i przypraw.

* (Czy wiesz ze:

* Jedzenie warto zaczg¢ od ryb i
produktow biatkowych. Gdy twoj zotgdek
rozpocznie trawienie, szybciej odczujesz
uczucie sytosci i tatwiej bedzie ci
zrezygnowac z tego, za czym przepadasz.
Pod koniec kolacji wypicie kawy, utatwi
spalenie zjedzonych ttuszczy



* W deserach przygotowywanych
na zimno cukier zastgp
naturalnym stodzikiem np.
stewig

e Zamiast wysokokaloryczng
polewg czekoladowg udekoruj
wierzch ciasta cukrem pudrem

* Piecz w specjalnym papierze do
pieczenia — zamiast smarowac
foremke mastem

» Jako alternatywe dla ciast utéz
na stole takze owoce




KILKA DODATKOWYCH
WSKAZOWEK

Jezeli idziesz do rodziny najlepiej zabierz ze
sobg kilka przygotowanych przez siebie potraw
np. bigos, ciasto.

* Przed kolacjg wigilijng zjedz co$ matego, nie
gtodz sie caty dzien, aby pdzniej nie rzucic sie na
jedzenie ze zdwojong moca

* Gdy zasigdziesz do stotu zacznij od barszczu z
kilkoma uszkami.

* Nie zatuj sobie chrzanu i ¢wikty. Nie tylko
dodajg smaku, ale tez przyspieszajg trawienie i
skutecznie hamujg apetyt.




METODA 1 TALERZA
©

Prébuj réznych potraw, najlepiej od razu natéz na
talerz wszystkie te na ktdre masz ochote. Gdy
jedzenie jest skupione w jednym miejscu wizualnie
widzisz ile zjadasz. Naukowcy dowiedli, ze
doktadajac, co chwile kolejne porcje, ogdlna ilos¢
zjadanego pokarmu jest nawet o 3-4 razy wieksza.

Delektuj sie smakiem kazdej potrawy, jedz wolno i
réb sobie przerwy miedzy jedng, a drugg potrawa.
Musisz chwile odczekac zanim nerw btedny
przekaze impuls z zotgdka do osrodka sytosci. Warto
to zrobi¢ aby nie przeoczy¢ punktu nasycenia.




CO WARTO WYBIERAC
ZE SWIATECZNEGO
STOtU

NALEPIEJ WYBIERAJ:
Barszcz czerwony

* Zupe grzybowa
ryby w galarecie,
ryby pieczone,

* troche $ledzi z cebulg,
pieczonego indyka,

pierogi z wody najlepiej z kapustg i grzybami (bez
zasmazki),

kapuste z grzybami,

* satatki jarzynowej




NA CO LEPIEJ UWAZAC

e LEPIEJ UNIKAJ:

* smazonych krokietdw,

» faszerowanych rolad serowych,
e kutii, klusek z makiem

* ogranicz ciasta, najlepiej wybieraj
porcje: babki drozdzowej, sernika na
zimno z galaretkg, ciasta jogurtowe czy
piernik marchewkowy.

odpusc sobie ciasta z kremem,
makowca, sernik tradycyjny, keks czy
ciasteczka choinkowe




KREM Z GRZYBOW [ 2 porcje]

« 3 szklanki bulionu warzywnego, ok 300 g
borowikdw lub podgrzybkdéw, 100g pieczarek
cebulka 45g, tyzeczka masta, 59 tyzka
jogurtu naturalnego typu grecki 10g, sol,
pieprz biaty. 2/3 grzybow drobno pokr0|c |
poddusi¢ na tyzeczce masta z 1 p05|ekaneJ
cebulki. Zala¢ bulionem i pogotowac ok 15
min, doprawic solg i pieprzem. Zmiksowac.
Pozostatg cebule i grzyby poddusi¢ na
tyzeczce masta. Dodac do zupy. Doprawic
jogurtem i przyprawami




Satatka ze sledziem i pomaranczami [ 2 porcje]

2 filety Sledziowe 200g , 1 czerwony grejpfrut , 1
pomarancza, 1/2 peczka szczypiorku, 2 tyzeczki ptynnego
miodu, tyzka orzechéw wioskich- pokruszonych, 1 tyzka
soku z cytryny , szczypta mielonego pieprzu , 1 tyzka
oliwy z orzecha wtoskiego Sledzie jezeli sg zbyt stone
wymoczy¢ w wodzie ok 2-3 godzinki, nastepnie odlac i
osuszyC. Schtodzone owoce obrac ze skory i btony pokroi¢
na mniejsze kawafki i wtozy¢ do miseczki. Sledzia pokroic¢
w paski ok 1 -1,5 cm dotozy¢ do owocdw. Szczypiorek
pokroi¢ drobniutko wrzuci¢ do miseczki. CatoS¢ przyprawic
pieprzem, miodem i sokiem z cytryny. Na koncu wymieszac
z olejem i orzechami wtoskimi i podawac.

Energia:Catosc¢ 417 kcal, biatko 22,4g, ttuszcz 26g, weglowodany 25g. Energia w 1 porcji: 208,5
kcal



Satatka sledziowa z jabtkiem [ 4 porcje]

« 4 filety Sledziowe typu matias 200g
4 ogorki kwaszone
1 stodkie, twarde jabtko 180g
1/2 cebuli 45g
5 tyzek jogurtu naturalnego greckiego light 100g
pieprz, szczypior do dekoracji

* Filety namoczyc przez godzine w wodzie. Po tym czasie
osgczycC je i pokr0|c w paski.
Jabtko, ogorka i cebulke pokroi¢ w kostke. Potgczyc z
pokrojonym Sledziem.
Dodac jogurt naturalny i doktadnie wymieszac. Doprawic
Swiezo zmielonym pieprzem.
Najlepsza po kilku godzinach, jak sie "przegryzie".

Lepszy Smak

Energia catosci: 622 kcal, Biatko 52,2 g3, Ttuszcz 31,69, Weglowodany 37 g. 1 porcja: 155,5 kcal



Pstrag w migdatach [ 2 porcje]

- 2 filety z pstraga po 150 g, 3 tyzki migdatowych ptatkow,
tymianek lub ziota prowansalskie (suszone), sok z cytryny,
tyzka oliwy 10g, Kilka gatgzek natki sol. Rybe natrze¢ solg i
ziotami, skropi¢ sokiem z cytryny. Wstawi¢ na godzine do
lodowki. Ryby utozy¢ w Zzaroodpornym wysmarowanym
oliwa naczyniu, skropic oliwg. Piec 35 minut w 180 C. W
potowie pieczenia posypa¢ migdatami. Udekorowac natka

Energia 1 porcji: 368 kcal, Biatko 31,2g, tluszcz 26,7g , weglowodany 1,5g



Ciekawe pomysty na swiagteczne dania

Ciasteczka z ziarnami bez cukru [ 11 porcji]

Migdaty 20 g, Dynia pestki 20 g , Stonecznik nasiona 20 g,
Orzechy plstaCJowe 20g (20 ml), Zurawma 20 g, Rodzynki
suszone 20 g, Jaja kurze cate 60 g (1 szt.) , Otreby pszenne
20 g, Otreby owsiane 10 g.

Migdaty, Pestki dyni, stonecznik oraz orzechy podprazyc
delikatnie na teflonie po czym rozdrobnic badz pokroi¢ na
mniejsze kawatki. Zurawine i rodzynki sparzyc do miekkosci
pozniej odcedzi¢. Wszystkie sktadniki wymieszaé ze sobg w
misce oraz dodac jajko (w zaleznosci od potrzeby mozna
dodac jeszcze jedno), masa musi sie tadnie ze sobg potaczy¢,
jakby byta zbyt rzadka mozna dosypac gars¢ otrgb badz
orzechdw, ostateczna konsystencja musi by¢ gesta :) Uktadac
na blasze wylozonej papierem badZz w moim przypadku matg
silikonowg ksztattne ciasteczka i przyklepywac je troche tyzka,
aby byty dos¢ ptaskie i przypominaty ciasteczka. Piec w
temperaturze 180 stopni ok 13 minut. 1 ciastko

© foto: bbrzeski www_.bbrzeski.w.interia_pl

Energia: 61 kcal, 1 porcja- 19g



Ciekawe pomysty na swiagteczne dania

Ciasto marchewkowe [ 11 porcji]

Ptatki owsiane 1 szklanka- 110g, otreby pszenne' szklanki -
22g. proszek do pieczenia 5 g, cynamon 5 g, Sl biata 1 g (1
szczypta) , Orzechy wioskie 13 g (1 ptaska tyzka), Stonecznik
nasiona 10 g (1 ptaska tyzka), Daktyle suszone 10 g (1
dekagram) , Cukier 30 g- 3 tyzki, stewia 5 tyzek , Jaja kurze
cate 180 g (3 szt.), Olej rzepakowy uniwersalny 40 g (3
ptaskie tyzki), Mleko spozywcze 0.5 % ttuszczu 225 g (1 szkl.)
Marchew 100 g. Przygotuj matg keksowke i wytdz jg papierem
do pieczenia. W jednej misce wymieszaj 1 szkl. ptatkow
owsianych, 0,5 szkl. otrebdw pszennych, po6t tyzeczki proszku
do pieczenia, pot tyzeczki soli i pot tyzeczki cynamonu. W
drugiej misce zmiksuj 3 jajka, pét szklanki mleka, 3 tyzki oliwy
i 1/3 szklanki cukru. Wmieszaj 1,5 szklanki utartej marchwi na
matych oczkach, dodaj troche orzechdw, stoneczniku, daktyli,
owocOw goi itp. Przelej do misy z suchymi sktadnikami. Mase
przelej do keksdwki i piecz 40 minut. Wyjmij i pozostaw do

wystygniecia

Energia: 143 kcal 1 porcja- 70g



Ciekawe pomysty na swigteczne dania

Muffinki stodzone stewig [ 11 porcji]

« Skiadniki:
2 szklanki maki pszennej
1 szklanka maki razowej
1 szklanka otrgb
11 1/2 szklanki jogurtu naturalnego
1/2 szklanki oleju
2 jajka
3 tyzeczki przyprawy korzennej
1i 1/2 tyzeczki sody
1 tyzeczka z czubkiem stewi (ta ilo$¢ odpowiada 1 szklance biatego
cukru)
2 tyzeczki kakao

Sposdb wykonania:

Tradycyjnie w jednym naczyniu mieszamy suche produkty, a w drugim
mokre. Nastepnie wszystko tgczymy mieszajgc. Naktadac¢ do formy na
muffinki (wysmarowanej i posypanej butkg tartg) — do 3/4 wysokosci.
Piec 15 - 20 minut w temperaturze 180°C.




BEZ MLEKA JAJ I GLUTENU

cigcstkeczka z ptatkdw owsianych z jabtkami i bakaliami. 20
sztu

2 szklanki PLATKOW OWSIANYCH (lub jaglanych),

1 szklanka drylowanyh, niesiarkowanych DAKTYLI,
namoczonych we wrzatku,

2 Srednie JABtKA, obrane,

% szklanki WIORKOW KOKOSOWYCH,

% szklanki ORZECHOW WtOSKICH, posiekanych,

2 tyzki swiezo zmielonego SIEMIENIA LNIANEGO

Piekarnik nagrzewamy do 180 st. C, ptaska blache wyktadamy
papierem do pieczenia. W misce mieszamy wszystkie suche
sktadniki ciasteczek. Jabtka i daktyle (razem z wodg, w ktore;
sie moczyty) miksujemy w blenderze. Mase dodajemy do
suchych skfadnikéw, wszystko mieszamy az dobrze sie
potgczy. Na blache naktadamy rowne porcje ciasta — dobrze
sprawdza sie tyzka do lodéw moczona w wodzie. Kazda
porcje rozsmarowujemy mokra tyzka na grubosc 3-5
mm.Ciasteczka pieczemy ok. kwadransa az sie fadnie
zrumienia.




WESOLYCH SWIAT

KN Zyczymy }oigﬁnycﬁ, mcfosnycﬁ i
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Narodzenia oraz szczes iwego
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