7. Pierogi Z pierogami
nalezy postepowac
podobnie jak z uszkami -
nie obsmazaé, tylko =
podawa¢ prosto z wody. Woéwczas wartosé
energetyczna 100 g pierogéw spada z ok. 220 do
160 kcal. Mozna je réwniez upiec w piekarniku (ok.
170 kcal/100 g). Aby byty jeszcze mniej kaloryczne,
mozna je przyrzadzi¢ na bazie maki razowej.

Nalezy pamietaé, aby gotowych pierogéw nie
posypywacé podsmazong cebulka, ani nie podawac
ich polanych roztopionym
mastem. Z kolei pierogéw
przyrzadzonych na stodko,
np. z serem, lepiej nie
posypywaé¢ cukrem czy
polewac¢ $mietang. Smaku
catosci doda sam cynamon.
8. Kapusta z grochem 100 g kapusty z grochem to
ok. 145 kcal. Aby nie byta jeszcze bardziej
kaloryczna, nie zageszczaj jej zasmazka, na ktorg
sktadajg sie maka i ttuszcz, i smaz bez dodatku oleju
na patelni z powtoka nieprzywierajaca.

9. Satatka jarzynowa
Jesli zastgpisz majonez
jogurtem naturalnym, na
100 g safatki mozesz

zaoszczedzié¢ ok. 30 kcal.
Pamietaj, aby catos¢
doprawi¢ musztardg, ktdra nie tylko dodaje smaku,
lecz takze posiada wiasciwosci odchudzajace.

10. Kutia Sposobem na ,odchudzenie” kutii jest
dodanie mniejszej ilosci zdrowych, ale kalorycznych

bakalii. Z kolei zamiast
miodu (ok. 368
kcal/100 g) mozna wlaé
mniej kaloryczny syrop

z agawy (ok. 310
kcal/100 g).

11. Ciasta Bedac w cukierni, lepiej wybra¢ ciasta
posypane cukrem pudrem

niz te polane czekoladg
Jednak =
wykonaé¢ je

czy lukrem.
najlepiej
samemu w domu -

wowczas mozesz

kontrolowaé¢ kalorycznosci tych stodkosci. Na
przyktad  przygotowujagc  samodzielnie  mase
makowag na makowiec, masz wptyw na to, ile
kalorycznych bakalii i miodu do niej dodajesz.
Dobrym pomystem jest rowniez samodzielne
przygotowanie Swigtecznego sernika — najlepiej na
bazie chudego twarogu oraz jogurtu zamiast
Smietany. Pamietaj, aby blache do pieczenia

zamiast wysmarowac mastem, wytozy¢
pergaminem do
pieczenia.

12. Kompot, ktéry jest
przyrzadzony na bazie
suszonych owocdw,
jest juz wystarczajgco _ (
stodki, dlatego nie dodawaj do niego cukru. Jesli
jednak musisz go dostodzi¢, wybierz naturalne

stodziki, np. stewie.

Zrédto: http://www.poradnikzdrowie.pl/zywienie/dania-wigilijne/dietetyczne-
dania-wigilijne-czyli-jak-odchudzic-wigilijne-potrawy_35636.html
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Szpital Uniwersytecki nr 2
im dr. Jana Biziela
ul. Ujejskiego 75, 85-168 Bydgoszcz

Dietetyczne dania wigilijne, czyli jak
»0dchudzi¢” wigilijne potrawy?

Dania wigilijne, cho¢ postne, zwykle majg duzo
kalorii. Jak ,,odchudzi¢” wigilijne potrawy, by mogty
je zjes¢ rowniez osoby bedgce na diecie? Wystarczy,
Ze odpowiednio zmodyfikujesz swiqteczne przepisy i
podczas przygotowywania tradycyjnych potraw
wigilijnych zastgpisz niektére kaloryczne sktadniki
tymi  mniej tuczgcymi. Podpowiadamy, jak
przyrzqgdzi¢ dietetyczne dania wigilijne.

Pierwszym krokiem do odchudzenia wigilijnych
potraw jest samodzielne przygotowanie ich. W ten
sposdb mozesz zmniejszy¢ ich kalorycznos$¢ nawet o
potowe w stosunku do tych kupnych. Wszystko
dzieki kontroli nad tym, jak bardzo kaloryczne
sktadniki i w jakich ilosciach dodajesz do danej
potrawy.



Oto kilka wskazéwek, ktére pozwolg ci przygotowac
dietetyczng kolacje wigilijna:

1. Karp Kolacje wigilijng
zwykle zaczyna sie od
karpia - najczesciej
smazonego, W panierce.
A 100 g tak

przygotowanej ryby to az 185 kcal i 10 g ttuszczu!

Wszystko dlatego, ze smazenie, zwfaszcza w
panierce, powoduje, iz ryba chtonie prawie caty
ttuszcz. A juz 1 tyzka oleju (15 g) to az 130 kcal!
Dlatego nie smaz karpia, tylko upiecz go w folii (ok.
145 kcal/100 g) lub przyrzadz w galarecie (60 kcal i
2 g ttuszczu/100 g). Jesli juz zdecydujesz sie go
usmazyé, zrezygnuj z panierki i wybierz patelnie z
powtoka nieprzywierajacg (tak, aby méc smazy¢ bez
dodatku ttuszczu).

2. Barszcz czerwony z
uszkami  Sam  barszcz
bedzie mniej kaloryczny,
jesli  nie dostodzisz go
cukrem czy miodem i nie
zabielisz $mietang. Aby poprawi¢ jego smak,
wystarczy dodac soku jabtkowego oraz przyprawié
gozdzikami lub cynamonem, ktére dodatkowo
usprawnig  prace przewodu pokarmowego.
Alternatywa sg takze ziota i czosnek. Wéwczas jego
wartos$¢ energetyczna to ok. 54 kcal/100 ml.

Nalezy uwazaé takze z iloscig dodanych do niego
uszek z kapustg i grzybami: 4 mate sztuki (tj. ok. 32
g, czyli ok. 72 kcal) na ok. 250 ml barszczu w
zupetnosci wystarczg. Uszka nalezy wtozy¢ do zupy

prosto z wody. Unikajgc ich wczesniejszego
obsmazania, unikasz dodatkowych kalorii, gdyz
uszka nie sg nasigkniete ttuszczem.

Polecamy samemu przygotowac¢ wigilijne uszka na
bazie maki pszennej razowej (ok. 294 kcal/100 g),
ktora jest nie tylko mniej kaloryczna niz tradycyjna
maka (ok. 343 kcal/100 g), z ktérej przyrzadzane sg
uszka kupne. Maka razowa jest takie bogatym
zrédtem poprawiajgcego trawienie btonnika.

W  wersji extra light uszka mozna zastgpic
kawatkami buraczkéw, na
bazie ktorych zostat
przyrzadzony barszcz.

3. Zupa
Ciezkostrawne grzyby,

grzybowa

kaloryczne kluski lub makaron, ktdére zwykle s3
dodatkami do grzybowej, i ttusta Smietana, ktdrg
zabiela sie zupe, sprawiajg, ze porcja (250 ml) tej
aromatycznej zupy to ponad 300 kcal. Dlatego tym,
ktdrzy nie wyobrazajg sobie wieczerzy wigilijnej bez
grzybowej, radzimy przygotowa¢ zupe bez
tuczacych klusek czy makaronu, zabieli¢ jg mlekiem
0,5% lub odttuszczonym jogurtem, a na koniec
przyprawi¢ czarnym pieprzem i dodaé posiekane
ziota - pietruszke i koperek, ktére poprawia
trawienie. 3
4. Chleb Jedna kromka (tj. 35
g) zwyktego chleba to ok. 83
kcal. Mniej kaloryczna jest

kromka chleba Zytniego

razowego, ktéra dostarcza ok.
75 kcal. Poza tym taki chleb, w przeciwienstwie do

pieczywa  wytwarzanego na bazie maki

oczyszczonej, jest bogatym zZrédtem btonnika i
weglowodandéw ztozonych. Dzieki temu szybciej syci
i hamuje apetyt.

5. Sledzie 100 g éledzia to 160 kcal i az 10 g
ttuszczu. Co prawda s to zdrowe nienasycone
kwasy ttuszczowe z grupy omega-3, jednak
stymulujg one do produkcji greliny - hormonu, ktéry
pobudza apetyt. Dlatego nie zalewaj ich olejem i nie
smaz. Mozesz przyrzadzi¢ je
podobnie jak karpia lub lekko
zakwasi¢ sokiem z cytryny z
dodatkiem jabtka, cebuli i
odrobiny oliwy, ktéra doda im

wyrazistego smaku. Ci, ktdérzy —

’ . L
przygotowujg Sledzia w

majonezie lub w $mietanie, te tuczace dodatki
mogaq zastgpic¢ sosem jogurtowym.

6. Ryba po grecku Porcja (200 g) ryby po grecku
przyrzadzonej w tradycyjny sposéb ma ok. 300 kcal i
az 24 g ttuszczu. Jak ja "odchudzi¢"? Zamiast
obtaczad filety ryby w mace i obsmazad je na oleju,
skrop je sokiem z cytryny, posyp solg i pieprzem i
ugotuj na wywarze z marchwi i selera. Z kolei
cebule usmaz bez dodatku ttuszczu na patelni z
powtoky nieprzywierajaca.
Taka dietetyczna wersja
ryby po grecku ma tylko
200 kcal i 1/3 mniej
ttuszczu niz ta tradycyjna.

3> 1:"
in
przyrzadzenia ﬁ‘(&

najlepiej wybraé¢ ryby chude, ktérych wartos¢

Do jej

energetyczna w 100 g nie przekracza 100 kcal, tj.
fladre, sole, dorsza, mintaja, morszczuka lub tilapie.



