ZAMIENNIKI - ROWNIE
SMACZNE, ALE O WIELE
MNIEJ KALORYCZNE:
Sledzie ) Sledzie w sosie
wSmietanie  jogurtowym
karp smazny ) karp pieczony
rybaw oleju ) rybaw occie

~ safatki > satatkiz sosem
zmajonezem jogurtowym

zupa grzybowa ) zupa grzybowa
zmakaronem czysta
i $§mietang
bigos ) bigos z chudym

zkielbasg migsem wolowym
lub kurczakiem

100

Swigteczne ucztowanie przy suto
zastawionym stole nie musi koriczyc sie
dodatkowymi kilogramami! Mamy
sposoby na to, zeby byto pysznie,

ale mniej kalorycznie. MacpA DEREWECKA

wigteczne biesiadowanie zazwyczaj zostawia
pamigtke w postaci kilku dodatkowych kilograméw.
Aby temu zapobiec zachowaj zdrowy rozsadek
i umiar w jedzeniu, a takze od czasu do czasu wstan
od stotu i wyjd? na spacer” - radzi dietetyk Anna
Stomkowska. A co, jedli jestes na diecie? , Swieta to duze wyzwanie,
jednak nie popadaj w skrajnosci. Trzymaj sie swoich codziennych
zwyczajow. Nie przejadaj sie, jedz 5 matych positkdw w ciagu dnia
i nie podjadaj miedzy nimi” - méwi Anna Stomkowska.
Aby nie rozczarowac gosci, ktorzy spodziewaja sie tradycyjnych
dan, przygotuj mniej kaloryczne wersje tradycyjnych potraw
i stosuj zamienniki tuczacych dodatkow.

BIGOS

o/ piers z kurczaka
v"1/2 kg kiszonej kapusty +"mar-
chewka starta na tarce o grubych
oczkach v/ érednia cebula v tyzka
koncentratu pomidorowego +sol
v pieprz /lis¢ laurowy «ziele
angielskie

Do garnka wlej pot
litra wody, zagotuj, wrzu¢ pokrojo-
nego w kostke kurczaka i przyprawy.
Gotuj ok. 10 minut i dodaj poszatko-
wang kapuste, marchewke i cebule.
Kiedy warzywa beda miekkie, dodaj
koncentrat i gotuj przez chwile.
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KARP W WINIE

PIEROGIRAZOWE

TN v 21/2 szklanki maki razowej

/5 dkg drozdzy v 1/2 szklanki mleka 0,5 proc.

v'2jajka «/100 g suszonych grzybéw « mata

\ cebula 250 g kapusty kiszonejy sol o pieprz

MATCINIEHPodgrzej mleko i wymieszaj

je z drozdzami. Wsyp make, dodaj jedno jajko

i szczypte soli. Wyrdb ciasto i odstaw je

w ciepte migjsce do wyrosniecia. Grzyby

mocz przez 2 godziny w wodzie, odsacz

i posiekaj. Cebule zeszklij na patelni,

dodaj grzyby i kapuste. Farsz dopraw sola

i pieprzem, smaz przez okoto 7 minut. Ciasto
rozwatkuj, wytnij krazki. Na srodku ktadz tyzke
farszu i sklejaj pierogij. Ut6z je na blasze
wylozonej papierem do pieczenia. Posmaruj
jajkiem i piecz 20 minut w temperaturze 180°C.

v/ 1kg karpia w dzwonkach +érednia cebula
v/2 z3bki czosnku ¢ ptaska tyzeczka tymianku o peczek
natki pietruszki v/'skorka starta z cytryny +szklanka
biatego wytrawnego wina 'sok z cytryny «/'s6l «/ pieprz

UWAGCINTANIE Dzwonka karpia skrop sokiem z cytryny,
posyp sola i pieprzem i odstaw na godzine do lodéwki.

Przetéz do zaroodpornego naczynia.

czosnku, posyp tymiankiem, natka pietruszki i skorka z cytryny.
Polej winem. Piecz w temp 180 *C przez ok. 30 minut.

ZMARCH

Obtéz cebula, zabkami

PIERNIK

ZASADY

SWi
D/E@ECZNEJ

To one decyduja o kalorycznosci d“ania..

Smalec zamien naolej rz

: epak
Iub oliwe z oliwek. Bi; e
miodem lub cukrem b

1y cukier zastap
razowym.

Jesli Jestgs gosciem i nie masy wplywu
na to, co jest ng stole, a nie cheesy
pl}(})mu Sprawic przykrosci, staraj sie
Jesc mate porcje potraw; Wtedy mozesy
$probowac po trochy wszystkiego.

Jestich sporona s’wiqtecznym stole.
Satonp. barszez z uszkami, pieczona
Iyba, czysta zupa 8rzybowa, ryba

W galarecie, ’

ale wybieraj

mato kaloryczne ciasta ~V1ZZ;<;erc?ésto
mar"chewkowe, piernik. Moz'e’sz Jjesé
takze orzechy i bakalje oraz owoce
zkompotu z suszu,

/3 szklanki maki razowej
yzeczka przyprawy piernikowej
/tyzeczka kakao /3 tyzeczki proszku
do pieczenia, '3 jajka v szklanka startej
marchwi "2 tyzki miodu

v szklanka orzechéw wioskich,
laskowych i migdatow

Potacz wszystkie

suche sktadniki. Oddziel biatka od z6ttek.
Z6ttka wlej do makii przypraw,

a biatka ubij na sztywno. Dodaj
marchewke, miéd i biatka. Delikatnie
wymieszaj, tak, zeby masa byta
puszysta. Mase wlej do tortownicy. Piecz
przez godzine w temperaturze 180 °C.




