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Kolacja.

Kolacja to ostatni positek przed pdjsciem spac. Sen to duzo dobrego - powinien trwac¢ minimum 8-10h.
Warto przed kolacjg pokdj wywietrzyé, zapyta¢ dziecko co dobrego dzis sie wydarzyto, moze zacheci¢ dziecko do

wspodlnego przyszykowania positku.

Mdj syn na hasto zapiekanki - sam ochoczo sie do nich wyrywa. Zapiekanka u nas w domu to: dwie kromki razowego
chleba lub graham pomalowane pedzlem oliwg z oliwe, na wierz ktadziemy pomidora bez skorki (pokrojony w kostke
mieszam go z zielonymi oliwkami posiekanymi i uktadam z nich duzg tyzka od zupy taki kopiec) a na pomidor plasterek
sera mozarella. Do takiej kolacji zawsze rytualna herbata mietowa (staby napar). Czasem uda mi sie zrobic zielone rulony z
sataty — w Srodku po prostu biaty twarozek ze szczypiorkiem. Rulony zwigzuje trawg cytrynowa. Ale to w pigtki, kiedy

mam wiecej czasu ©.

Kolacja powinna stanowi¢ ok 20% energii z catodziennej puli ($niadanie 25, Il ok 15%, obiad 35% jesli jest podwieczorek +
5%). Warto w kolacji uzupetni¢ sktadniki odzywcze, ktorych nie uwzglednilismy w ciggu dnia. Na kolacje raczej nie

podajemy owocow — ktdre podnoszg szybko glukoze i mogg powodowac cheé dalszego jedzenia.

Jesli jest co wieczdr problem z tym positkiem moze uda sie w niedzielne popotudnie zaplanowac te positki i spisac.
Uwzgledniajgc osobe, ktdra szykuje positek (czas, zmeczenie po pracy, dostepnosé produktow) oraz osobe, ktéra bedzie
jadta (potrzeby zywieniowe, preferencje smakowe). Po za ponizszymi czasem niespodziewanie mozna przygotowac
puszystego omleta z niskostodzonym dzemem (chude mleko, jedno zé6ttko, dwa biatka ubite na sztywno, tyzeczka razowe;j

maki).

Podpowiem Pani kilka fajnych kompozycji na kolacje. Niektdre praco chtonne inne szybkie i tatwe.

Moze na poczatek grupa warzyw, ktore powinnismy uwzgledniac przy komponowaniu positku

ponizej 25 kcal w 100g:

satata, bocwina, kabaczek, brokuty, cebulka, kalfior, cykoria, kiszonki, papryka, pomidor, rzepa, rzodkiewki, satata,
szpinak, szparagi

troszke wiecej 25-50 kcal w 100g:

bog, buraki, dynia, groszek, zielony, fasolka szparagowa, jarmuz, kapustka czerwona, kapustka wtoska, marchew,

pietruszka, por, salsefia, seler

Chudy nabiat do kolacji takze warto dotgczac.

wybierajmy: biaty chudy twarozek, jogurt naturalny 2%tt, serek wiejski lekki 3%tt, kefiry i maslanki do 2% tt,

chude ryby - gotowane, chudy drdb - pieczony lub gotowany.

Ryby zawierajg biatko bogate w niezbedne aminokwasy (lizyna, metionina, cystyna, treonina i tryptofan), mikro i

makroelementy (wapn, fosfor, fluor, jod), ttuszcze bedace cennym Zrédtem energii, witaminy rozpuszczalne w ttuszczach,
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zwigzanych ze wzmocnieniem funkcji organizmu oraz zmniejszeniem ryzyka choréb uktadu krazenia i nowotworowych.
Podstawowa roznica miedzy tluszczem rybnym a innymi ttuszczami zwierzecymi lub roslinnymi polega gtéwnie na
wyjatkowo korzystnym sktadzie kwaséw ttuszczowych, wynikajagcym z wysokiego poziomu zawartosci

wielonienasyconych kwasow ttuszczowych z rodziny omega-3 takich jak: kwas dokozaheksaenowy (C22:6 n-3, DHA),

kwas eikozapentaenowy (C20:5, n-3, EPA). Ttuszcze rybne s3 praktycznie jedynym zrédtem tych kwasow.

Jesli chodzi o pieczywo. Warto dotfaczaé petnoziarniste (domowe wypieki dajg nam pewnos¢ wyrobu i jak dla mnie jesli sg
wyrabiane z dobrze dobranych jakosciowo produktéw zastuguja na najwyzsze odznaczenie Q).

Wazna jest jednak ilo$¢. Do kolacji wystarczy kromka chleba ok 35g-40g ile to jest....

Moze by¢ podana w formie tostu, pokrojona w kostke jako dodatek do satatki, lub zapieczona w tostowniku bez zadnych
dodatkéw. Wegtowany zawarte w chlebie odgrywajg bardzo wazng role. Dajg na dfuzszy czas sytos¢, powoli uwalniajg

glukoze, regulujg poprzez zawarty btonnik) perystaltyke jelit.

Receptury. Cze$¢ 2 urozmaicenie ©

Rybka w pomidorach. Filet z dorsza 60g (lub inna chuda ryba (dorsz, morszczuk, okon, sandacz, szczupak)
Pomidory krojone 200g pét puszki ( bez skorki) Przyprawy: bazylia, sél, na¢ pietruszki. Zwilzy¢ patelnie odrobing masta -
dusic¢ rybe na patelni, doda¢ pomidory, przyprawic do smaku.

Sakiewka z rybka. Folia aluminiowa, piekarnik 170st, ok 20-30 min. Na patelni teflonowej przesmazy¢ tyzke koncentratu
pomidorowego, dodajemy wtoszczyzne (moze byé nawet mrozona) chwile dusimy, doprawiamy do smaku. Wyktadamy na
folie i na wierzch ktadziemy filet ryby osuszony. Skraplamy go cytrynka, dodajemy gatgzke kopru i zawijamy sakiewke.
Sakiewke mozna zapiec w piekarniku, ale réwniez ugotowac w kapieli wodnej (garnek z wodg wrzacg do % sakiewki).
Podajemy z kiszong kapustkg i kromeczka chleba razowego.

Pychotki przed snem... Plasterki sera feta ( o kontrolowanej zawartosci ttuszczu) 40g przektadane Pomidorami 2szt z
dodatkiem listkdow bazylii lub koperku. Idealnie smakujg zapieczone w piekarniku Szklanka soku pomidorowego 200g

Satatka grecka miska sataty lodowej, gars¢ kietkdw i ogérek swiezy, pomidor, plaster sera feta niskottuszczowego, zielone
oliwki, tyzeczka oliwy, grzanka z pieczywa zytniego. P6t kubka jogurtu naturalnego niskottuszczowego

Gotowane brokuty. Kilka rézyczek brokutéw z wody, tyzeczka siekanego koperku, plaster skruszonego biatego twarozku.
Do tego pokrojone na pdt pomidorki koktajlowe. Pét grahamki nasgczonej oliwg z oliwek. Szklanka cieptego, chudego
mleka (dla odwaznych z kardamonem).

Duet biato zielony. Gotowany filecik z kurczaka pokrojony w cienkie paseczki w towarzystwie gotowanej fasolki
szparagowe]j — duet na ciepto. Do tego mate pomidorki rzymskie na lisciu zielonej sataty.
W wersji letnie do duetu pasujg maliny, boréwki i ocet balsamiczny z grzankami z chleba razowego.
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pasty pomidorowej dnia nastepnego np. do obiadu). Biaty twarozek (chudy) wymieszac z ulubionymi dodatkami — to moze
by¢ rzodkiewka, por, koperek lub seler naciowy — doprawi¢ do smaku i wypetni¢ pomidorki. Podawac na duzych lisciach
zielonej sataty. Idealnie do tego dania pasuje chleb pumpernikiel wykrojony (szklankg) w kétka z plasterkiem tososia.

Na ciepto... plasterki cukinii z chuda feta i pomidorkami w towarzystwie zielonego groszku. Do rozgrzanego piekarnika

wktadamy tace wytozong pergaminem — bez ttuszczu. Na niej kroimy grube plastry cukinii i na wierzch smarujemy serem
feta. Posypujemy dowolnie tymiankiem, oregano lub ziotami prowansalskimi — zapiekamy, az ser sie rozpusci. Podajemy z
pomidorkami z zielonym groszkiem i szczypiorkiem z tyzeczka oliwy.

Blanszowane warzywa z ryba (lub piersig z kurczaka). Kroimy w grube plastry: papryka (kota), fenkut — plastry, cukinia,
plastry, kiszony ogdrek duza kostka i blanszujemy na patelni z oliwg (5g). Idealnie smakuja ze szczypiorkiem. Do tego
podajemy pieczong porcje ryby lub gotowany dréb. Sos ziotowy (dip) kefir, koperek, sok z cytryny zgbek czosnku lub
cebulka dymka. Jedli ma by¢ czerwony odrobina suszonej papryki, jesli zétty szafran, jesli zielony miksujemy z zielonym
groszkiem.

A moze w weekend kolory krem 3 kolory wbrew pozorom wcale nie trudne....

Kolorowy Krem (6 porcji). Pracochtonne. 4 szklanki bulionu z kurczaka, pot puszki kukurydzy, pot zéttej papryki, cata
czerwona papryka, tyzeczka koncentratu pomidorowego, pot zielonej papryki, 100g szpinaku i ze stoika szczawiu, sdl, biaty
pieprz, tyzeczka oliwy z oliwek, sok z cytryny. Cebulke posiekad, poddusi¢ na oliwie. Czerwongq papryke posiekac i gotowac
15 min w % przygotowanego bulionu. Pod koniec gotowania dodac¢ koncentrat i pofowe duszone cebulki — miksowac.
Odstawic. Tak samo przygotowac kolejne kolory z6tty i zielony. Wylewa¢ na talerz po kolei by utworzyta sie tecza. (porcja to
55kcal) Do tego kromka chleba z tososiem wedzonym i miseczka zielonej sataty z jogurtem i warzywami w tych kolorach.

Oczywiscie mozecie takze robic szasztyki z dodatkiem warzyw i porcji gotowanej ryby lub drobiu.

Powodzenia
Agnieszka Danielewicz
Dietetyk



