Gtowne danie obiadowe

W ciggu dnia najbardziej energetycznym positkiem jest obiad sktadajacy sie zazwyczaj z lekkostrawnej

zupy i danie gtéwne.

Co powinno zawieraé prawidtowo skomponowane drugie danie obiadowe?

Spozywajac piec positkéw dziennie zapewniamy sobie poziom glukozy oraz wydzielanie insuliny na
prawidtowym poziomie, co sprzyja utrzymaniu lub uzyskaniu prawidtowej masy ciata. Dlatego tez
nalezy rozwaznie przemyslec jadtospis, szczegdlnie obiad, ktéry powinien dostarcza¢ najwiecej kalorii
w ciggu dnia, np. przy diecie 2000 kcal az 700 kcal powinno pochodzi¢ wtasnie z obiadu.

Porcja biatka

Prawidtowo skomponowane drugie danie powinno zawiera¢ porcje lekkostrawnego biatka, np. rybe z
dodatkiem gotowanych warzyw, chude mieso (ale nie za czesto, z umiarem i dobrej jakosci i
wtasciwie przyrzadzone, np. upieczone). Nie zapominajcie tez o kaszach, ryzu, makaronach (najlepsze
sg petnoziarniste). Pamietacie réwniez o ziemniakach. Wbrew powszechnie panujgcej opinii nie
powinnismy eliminowad ich z naszego jadtospisu. Jeden $redniej wielkosci ziemniak to tylko 60 kcal.
Tak naprawde najwazniejsza jest réznorodnos¢ positkdow, bo wtedy zwiekszamy szanse na
dostarczenie organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw.

Warzywa to podstawa

Obiad to doskonata okazja do spozywania codziennej porcji warzyw i owocéw pod postacia
urozmaiconych satfatek i surowek. Mozecie wykorzystac¢ zaréwno swieze warzywa, np. marchew,
pietruszke, seler, sataty, rzodkiewke itp., jak i gotowane, np. buraczki, szpinak. Do drugiego dania
doskonate sg takze warzywa na parze, np. kalafior, brokut itp. Sposréd owocéw dobrze komponuje
sie z warzywami jabtko czy gruszka.



Tak naprawde zaréwno w daniach gtdwnych, jak i w dodatkach w postaci surowek nasza wyobraznia
jest nieograniczona. Warto wymysla¢ urozmaicone zestawienia, ktére beda zdrowe i smaczne.

Energetycznie, ale zdrowo

Aby positki byty zdrowe, nalezy zadbac nie tylko o ich urozmaicenie, ale takze o wtasciwe ich
przygotowanie. Przede wszystkim warto ograniczy¢ ilos¢ ttuszczu, np. zastgpi¢ mieso smazone
gotowanym lub pieczonym bez dodatku ttuszczu. Unikajcie tez dodatkéw wysokokalorycznych, np.
ciezkostrawnych sosow.

Pieknie podane

Obiad bedzie lepiej smakowat jesli zostanie tadnie podany. Pamietajcie o nakryciu i dekoracji stotu.

Czy Wiesz, ze ...

e Obiad powinien zawiera¢ az 35 — 40 procent wartosci energetycznej, np. przy diecie 2000 kcal
to az 700 kcal.

e  Przygotowujgc gtdwne danie obiadowe , nie zapominajcie o tym, aby byto smaczne i
petnowartosciowe, czyli sktadato sie z lekkostrawnego biatka, np. ryby, oraz porcji witamin i
mineratéw w postaci warzyw i owocow.

Zycze smacznego!
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