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Gotowce z sensownym sktadem

W najbardziej znanych nam marketach mozna znalez¢ coraz wiecej
gotowcow z sensownym sktadem. Jedyny mankament jest taki, ze to sg
produkty przetworzone, wiec majg duzo soli i mato btonnika. Aby nie
przekraczac zalecanej, dziennej dawki soli (5g), proponuje ograniczyc
ja w kolejnych positkach danego dnia. Oczywiscie lepiej zjes¢
porzgdnego gotowca od czasu do czasu, niz chodzi¢ gtodnym lub
podjadac. Warto je lekko "podkreci¢", aby glikemia byta stabilniejsza,
byty bardziej sycgce i odzywcze.

Jak to zrobic?
Dodaj zrodta biatka, zdrowych ttuszczy i warzyw.

PIEROGI

Do gotowych pierogdw przygotuj satatke ze
swiezych warzyw. Warzywa wymieszaj z
sosem na bazie jogurtu naturalnego i posyp
swiezo mielonym siemieniem Inianym.




Gotowce z sensownym skladem

TORTELINI

ﬂ) HF

| EXF’I‘P&&

:Tor'relllm .

bz warzywami &
i sosem

' grzybowym +

{WIEZE TORTELLN| |

1 tta i szpinakiem j ; .
seremt rico P f ystyluwioskim e

/5\*

&

- —_ N, Y S

Do tego positku zjedz satatke z Do tego positku zjedz

mixu i Swiezych warzyw z sosem kawatek mozarelli (biatko) i
na bazie skyru/jogurtu satatke z mixu i swiezych
naturalnego. Mozesz tez warzyw. Opakowanie
przygotowac sos pomidorowy z podziel na 2 porcje.
cukinig + MOZARELLA + garsc

rukoli.

KOPYTKA, GNOCCHI




Same kluski slgskie, kopytka czy gnocchi to produkty
wysokoweglowodanowe, dlatego warto do nich dodac¢ np.: Smietanke
12% i mozzarelle light (biatko i ttuszcz), warzywa np.: brokuty,
pomidorki koktajlowe, szpinak (btonnik, witaminy). Mozesz tez
posypac orzechami wtoskimi.

Pomyst na gnocchi:
e garsc sataty
150g ugotowanych gnocchi
pomidorki koktajlowe
60 g mozarella light
2 tyzki zielonego pesto

Gnocchi ugotuj wg instrukcji. Pokroj pozostate skladniki. Po kolei
wytdz satate, ugotowane gnocchi, przekrojone pomidorki i mozarelle.
Na wierzch dodaj zielone pesto i wszystko wymieszaj.

GOTOWE ZUPY

ZUPA KREM

Z BURARKA

Do gotowych zup mozna doda¢ makaron strgczkowy, petnoziarnisty
lub zwykty, pestki dyni, nasiona stonecznika, orzechy wtoskie, siemie
Iniane (mielone), tofu naturalne, mozarelle, fete, tyzke oleju Inianego.
Mozna zjes$¢ z chlebem petnoziarnistym lub grahamka.



gy 31

PIZZA

Gotowg pizze warto zjes¢ z dodatkiem np.
satatki ze swiezych warzyw z mozzarellg i
sosem jogurtowym. Dodatkowo istotna jest
porcja jakg zjesz. Najlepiej zjes¢ pot porcji
wraz z satatka.

SOS POMIDOROWY

Sos pomidorowy z dobrym sktadem mozesz
zjesS¢ z makaronem/kaszg/ryzem, dodac
troche warzyw i z dodatkiem biatkowym
(chude mieso, tofu, strgczki, mozzarella).

LOSOS PIECZONY

Mozesz przygotowac z nim satatke lub
burgera. Dodac go do sosu Smietanowego ze
szpinakiem i zjeS¢ z makaronem. Mozesz
zjeS¢ go z frytkami i suréwkg lub z warzywami

na patelnie.

NALESNIKI

Nalesniki z jabtkami to produkt
wysokoweglowodanowy, jest tu mata ilosc¢
biatka. Dlatego dla stabilniejszej glikemii
dodaj jogurt, serek wiejski albo domowy
twarozek na stodko i orzechy. Warto zjes¢ pot
porcji z wymienionymi dodatkami.



GOTOWE MAKARONY

Do makaronu warto dorzuci¢ dodatkowe
zrodto biatko (mini mozzarelle, wedzony
kurczak, tosos), troche warzyw (gars¢
szpinaku, pomidorki koktajlowe).

GOTOWE SALATKI

Satatki o dobrym sktadzie to dobry wybor.
Mozesz zjesc je z butkg grahamkg lub innym
pieczywem. Do satatki warto dorzucic jakies
zrodta biatka lub zjes¢ pudding
wysokobiatkowy, ktéry zjesz jako deser.

SAtATKA "
W STYLU HHEEK[M
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LASAGNE

Lasagne bolognese jest ma bazie miesa
wieprzowego (dlatego lepszym wyborem jest
lasagne z kurczakiem). Sugerowana porcja to
potowa opakowania. Warto zjes¢ z satatkg ze
Swiezych warzyw z kulkmi mozarelli lub
ciecierzycy z sosem jogurtowym.
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Smacznego!



DZIEKUJE!

Wspomaganie sie gotowymi daniami jest
swietnym rozwigzaniem, poniewaz nie
zawsze mamy sity lub czas, aby
wszystkie positki przygotowy

warto czytac sktady i wybierac g
najlepsze. S

Zaobserwuj mnie w sieci :)

kontakt@dietetyknaobcasach.pl

& www.dietetyknaobcasach.pl
@dietetyknaobcasach

(f) https://www.facebook.com/100088121446765/
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