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Ogranicz wielkosci zjadanych porcji. Sprobuj wszystkiego, ale

w niewielkiejiloSci - to ile natozysz na talerz zalezy tylko od
Ciebiel!

Zjedz tylko jedno stodkie danie w ciggu dnia i nie od razu po
sytym posiiku, tylko w ramach np. podwieczorku.

Ogranicz dodatki, tj. pieczywo, ziemniaki.

Na swigtecznym stole nie moze zabrakna¢ owocéw, bedacych
alternatywa dla ciast.

Wybierz sie na spacer, nie siedz za stotem i przed telewizorem!
Umiarkowana aktywnos¢ fizyczna bedzie korzystna dla
wszystkich cztonkéw rodziny - od tych najmiodszych po
najstarszych.

Pamietaj o ptynach!!!!l Pij wode, duzo wody - najlepie]j
niegazowanej. To bardzo dobry sposéb na zapemmienie zolgdka.
Stosuj go nie tylko podczas jedzenia, ale przede wszystkim
przed.

Wieczorem wypij na trawienie szklanke zielonej herbaty lub

miety. :
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JAK "ODCHUDZIC" DANIA
WIELKANOCNE?

e Jesli juz smazysz jakieS danie, zréb to na patelni
teflonowej/ceramicznej, bez thuszczu lub na minimalnej jego
iloSci.

e Zjedz 2-3 jajka dziennie (uwazaj na majonez!). Jak masz ochote
na wiecej to wybierz jajka przepidrcze (1 jajko kurze to
gramaturowo ok. 4 jaj przepiorczych).

e Barszcz/zurek zjedz bez biatej kietbasy, z samym jajkiem na
twardo (ugotowany moze by¢ na kietbasie, tylko wytéw ja z
wilasnej porciji) .

e W salatce jarzynowej mozesz zmieszac jogurt z majonezem l:11i
doprawic¢ do smaku musztarda.

e Unikajdan smazonych z thustych gatunkéw czerwonego miesa
(np. karkéwka, schabowe).
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JAK "ODCHUDZIC" DANIA
WIELKANOCNE?

e Nie jedz skorki z pieczonego drobiu (bardzo tuczy!). Unikaj
ttustych gesi 1 kaczek.

e Pamietaj o dodatku warzyw do dania giéwnego, zamiast
samych ziemniakow. Im wiecej warzyw tym lepiej- zdrowiej i
mniej kalorycznie.

e Jedz tylko chude, wysokogatunkowe wedliny , np. szynka,
poledwica, pieczony schab.

e Pasztet przygotuj z przewaga miesa drobiowego. Dobra 1
smaczna alternatywa beda tez pasztety warzywne!

e Zamiast majonezu i Smietany uzywaj jogurtu naturalnego,
ewentualnie majonezu ,,light’- najlepiej wiasnej produkcji-
zmieszac jogurt naturalny z dobrym jakosciowo majonezem Ll i
doprawic¢ do smaku musztarda.
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JAK "ODCHUDZIC" CIASTA
WIELKANOCNE?

e W deserach przygotowywanych na zimno cukier zastap
stodzikiem lub uzyj o potowe mniej cukru.

e Foremki i naczynia Zaroodporne zamiast smarowac¢ ttuszczem,
wykladaj specjalnym papierem do wypiekow.

e Do ciast dodawaj wiecej biatek, a mniej zottek.

e Do mazurkow iinnych ciast jako polewy uzyj gorzkiej
czekolady lub w ogdle z niej zrezygnuj.

e Do dekoracji babki uzywajniewielkiejilosci cukru pudru,
zrezygnuj z polewania jej czekolada. Unikaj takze lukru, ozdéb
lukrowanych i dodatkow.

e Do sernika uzyjchudego lub péttitustego sera twarogowego,
ogranicz ilos¢ uzywanego cukru (przewaznie wystarcza potowa
cukru, ktéry podawany jest w przepisach). Zmniejsz ilos¢
dodawanych bakalii!
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Zurek z bialg kieltbasa i jajkiem
(talerz, okoto 380 ml)

400 kcal

Salatka jarzynowa (miseczka- 230g) 3ll kcal

Kielbasa biata (sztuka 100g) 270 kcal

Kieltbasa mysliwska (sztuka 100g) 290 kcal

Schabowy w panierce (130 g) 410 kcal
Pieczony schab (plaster) 60 kcal
Pieczone udko ze skora 260 kcal
Jajko, rozmiar M 30 kcal
Majonez light (tyzka) 120 kcal (zwykty o 50 kcal wiecej!)

Porcja sernika wiedenskiego (okoto 120g) 305 kcal
Mazurek (100g) 475 kcal
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Zurek [2 Porcje]

G e N

Skladniki:

1/2 szklanki gotowego zakwasu (moze by¢ gotowy z butelki)

2 szklanki wywaru jarzynowego lub drobiowego

1 maty kawatek biatej kietbasy-100g (do wywaru)

2 plasterki szynki

/2 cebulki

2 jajka na twardo

2 tyzki Smietany 12%

2-3 grzybki suszone

sOl, pieprz, lis¢ laurowy, majeranek.

Przygotowanie: ugotowac wywar- jarzynowy lub drobiowy.
Doda¢ do wywaru grzyby i przyprawy. Dodac optukanag biaig
kietbase i gotowac na matym ogniu przez ok. 15 minut. Zupe
przecedzi¢ przez sitko do czystego garnka. Doda¢ zakwas (przed
uzyciem doktadnie wymieszaé), zmieszac i zagotowac. Gotowac
na matym ogniu przez 1-2 minuty. Zaprawic Smietang i swiezo
zmielonym pieprzem. Podawac z ugotowanym jajkiem,
pokrojonym w paseczki plasterkiem szynki 1 suszonym
majerankiem.
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Skladniki:

2 jajka

2 tyzki potthustego twarogu

tyzka passaty pomidorowe)

/3 czerwonej papryki

l/a tyzeczki stodkiej papryki

sOl, pieprz

ewentualnie rzodkiewka do ozdoby.

Przygotowanie: jajka ugotowac na twardo i przekroic na pot.
Wyjac zottka. Do zottek dodac twardg i passate, ugniesc
widelcem na jednolita mase, doprawic papryka, sola i pieprzem.
Dodac¢ drobno pokrojona papryke. Nakiada¢ farsz do
wydrazonych wczesniej biatek. Ozdobi¢ plasterkiem rzodkiewki.

1 porcja
Energia- 125 kcal
B-llg,T-6g, W-7g
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Jajka Z ‘+arszem

lososiowvm [2

Skladniki:

2 jajka

50g wedzonego na zimno tososia

1 tyzka soku z cytryny

1 tyzeczka chrzanu

plaska tyzeczka majonezu

posiekany koperek

sOl, pieprz

Przygotowanie: jajka ugotowac na twardo. Obraé, przekroi¢ na
pol, wyjac zottko. Posiekac zéttka. Doda¢ drobno posiekanego
fososia, skropic sokiem z cytryny. Doda¢ majonez i chrzan.
Doprawic sola i pieprzem. Przetozy¢ do biatek, udekorowac
posiekanym koperkiem.

1 porcja
Energia- 145 kcal
B-12g,T-10g , W-2¢g
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Jajka Zz ‘+arszem bazy\iowym
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Skiadniki:
2 jajka

1 tyZzeczka serka Smietankowego kanapkowego

[2

1 tyzka jogurtu naturalnego

garsc lisci bazylii

kilka kropel soku z cytryny

sOl, pieprz
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Przygotowanie: jajka ugotowac na twardo i pokroi¢ na pot.
Wy jac zéttka. Do z6éttek dodac¢ umyte listki Swiezej bazylii, serek
1 jogurt, sok z cytryny i doprawic¢ odrobing soli. Zblendowac¢ na
stadka mase. Naktadac farsz do wydrazonych wczesniej biatek.
Ozdobi¢ listkami bazylii.
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1 porcja
Energia- 130 kcal
B-10g, T- 9g , W-36¢g



Sernik LIz Por'cji]

Skladniki:

1 kg zmielonego péttiustego sera twarogowego

3 szklanki mleka 2%

3/4 szklanki cukru pudru

6 jajek

2 tyzKi makKi ziemniaczane]

2 tyzki bakalii

aromat waniliowy

masto 1 butka tarta do wysmarowania tortownicy
Przygotowanie: wszystkie sktadniki (oprécz biatek) zmiksowac
koncowka do rozdrabniania miksera, na koniec doda¢ piane z
bialek i lekko wymiesza¢ razem z bakaliami. Konsystencja masy
serowej przed pieczeniem jest podobna do Smietany.Tortownice
wysmarowac delikatnie mastem i oprészy¢ butka tarta. Wylac
mase serowa. Piec w nagrzanym do 170 stopni piekarniku okoto
60 minut (nie moze by¢ spieczony, lepiej wyjac troche
wczesniej).
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Kadoenych

>wiat
wielkanocnych
| sSmacznego
|ajka )
zyczy zespot
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