ZAPAMIETAI:

Swietn nie oznaczaja, 26 potrawy miuszo, byé ttuste L ciezkostrawne,
by byty pyszne. Mozna, a nawet powuuno e przygotowal positki
Lzejsze Ma zotadka U

3

12 prostych i waznych wskazéwek:

. Spozywanie positkdw zaczynaj od positkow najmniej kalorycznych.

. Postaraj sie zrezygnowac ze smazonych potraw.

. Smazenie mozesz zastgpic pieczeniem, gotowaniem na parze, czy duszeniem.

. Nie panieruj ryb i innych produktéw spozywczych.

. Nie zapominaj o spozywaniu duzej ilosci warzyw.

. Pierogi i uszka przygotuj z maki petnoziarnistej.

. Zamiast Smietany siegnij po jogurt naturalny.
8. Stodkie ciasta mozesz lekko zmodyfikowac, np.: do sernika uzywaj chudego sera,
przygotuj ciasto bez polew.
9. Kupne stodycze zamien na owoce czy wypieki domowej roboty, np. ciasteczka korzenne.
10. Zrezygnuj z ttustych dodatkow, jak np. sosy badz przygotuj je z jogurtu naturalnego
i ziot.
11. Pij duzo: wody mineralne, herbaty ziotowe, kompot z suszu w naturalnej formie, czyli
bez dodatku cukru.

12. Positki spozywaj z umiarem, dobrze przezuwaj kazdy kes, by delektowac sie smakiem.
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