WITAMINY, MINERALY

Przeglad wazniejszych skiadnikéw mineralnych:

WAPN

Funkcje: materiat budulcowy kosci i zebéw —
w postaci fosforanu wapnia (tylko 1% tego mine-
ratu znajduje sie w pltynach ustrojowych), nie-
zbedny do skurczu miesniowego, reguluje
przewodnictwo nerwowo-miesniowe, jeden z czyn-
nikdw krzepnigecia krwi.

Dzienne zapotrzebowanie: 1200 mg na dobe.

Zrédta: mleko i jego przetwory (zawarta w nich
laktoza zwieksza przyswajalnos¢ wapnia), orzechy
witoskie, chleb zytni, ryby, warzywa kapustne, ros-
liny straczkowe.

Uwagi:
Wchfanianie wapnia zmniejsza: zbyt wysokie (kwasowe) pH soku zotgdkowego,
obecnos¢ btonnika, wolnych kwaséw ttuszczowych, szczawianow, fityniandw.
Okoto 150 g wapnia na dobe wydalane jest z moczem.
Niedobdér wapnia prowadzi do tezyczki hipokalcemicznej objawiajacej sie skur-
czami powiek, krtani, naczyh wiencowych oraz osteoporoza.
Nadmierna podaz wapnia obniza przyswajanie cynku i zelaza.
Duza podaz wapnia hamuje lipogeneze, nasila lipolize, utlenianie ttuszczéw,
produkcje ciepta (termogeneze) — wapn pomaga spali¢ zbedny tluszcz.
Odpowiednio wysoka podaz fosforu, utrzymanie alkalicznego srodowiska ustro-
jowego sprzyja zatrzymywaniu wapnia w kosciach (zakwaszenie sprzyja uwal-
nianiu wapnia z kosci — jeszcze jeden z negatywnych skutkdw zachwiania
réwnowagi kwasowo-zasadowej w kierunku kwasowym).

MAGNEZ
Funkcje: wptywa na pobudliwos¢ i kurczliwos¢ tkanki miesniowej, aktywuje
dziatanie wielu enzyméw, niezbedny do prawidtowej budowy uktadu kostnego
(konieczny do wytwarzania aktywnej formy witaminy D).
__ Dzienne zapotrzebowanie: 300-400 mg na dobe.

Nt Zrédta: nasiona roslin straczkowych, kasze, otreby,
produkty petnoziarniste, szpinak, brokuty.
Uwagi:

Biatko i laktoza zwiekszajg przyswajanie magnezu;

natomiast obecnos¢ fityniandw, szczawianow,
ttuszczu, duzych ilosci witaminy D oraz btonnika

obniza jego absorpcje.



BKI Z PIECZARKAMI I PAPRYKA

DANIA GLOWNE
GOLABKI Z PIECZARKAMI | PAPRYKA

Sktadniki:

e 300 g mielonego miesa drobiowego | .
(z fileta z piersi kurczaka)

e 1 duza papryka (okofo 100 g)

e 50 g ryzu biatego

e 2 papryczki chili

e 300 g pieczarek

e 8 lisci kapusty

e koperek

e przyprawy do smaku

e 10 g oliwy z oliwek

e cebula

Wartos¢ odzywcza: 66 g biatka, 50 g weglowodanow, 10 g tluszczu

Przygotowanie:

1. Liscie kapusty (4 duze i 4 mniejsze) — gotuj okoto 3-5 minut, zeby zmiekty.

2. Na patelni, delikatnie posmarowanej oliwg, podsmaz drobno posiekane pie-
czarki (okoto 100 g) i cebule.

3. Mieso mielone umies$¢ w misce, dopraw je, dodaj koperek i drobno posiekane
papryczki chili.

4. Do miesa dodaj pieczarki z cebulkg oraz ryz ugotowany na pét twardo.

5. Mieso potgczone z resztg sktadnikdow podziel na 4 czesci.

6. Kazda z czesci najpierw zawin w mniejszy lis¢ kapusty, a potem w wiekszy.

7. Gotgbki utéz w naczyniu zaroodpornym posmarowanym delikatnie oliwa.

8. Do naczynia wrzu¢ pieczarki posiekane w cienkie plastry i papryke pokro-
jong w kawatki,
dolej troche
cieptej wody
i wszystko przy-
praw.

9. Gotuj bez przy-
krycia na matym
ogniu 1-1,5 go-
dziny (w razie
potrzeby dolej
wody).
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PIZZA NA BIALKOWYM SPODZIE

DANIA GLOWNE

PIZZA NA BIALKOWYM SPODZIE

Sktadniki na jedng duza pizze:

e 5 bialek jaj

e 60 g maki razowej

e 150 g pieczarek

e 300 g fileta z piersi kurczaka

e 2 Srednie pomidory (okotfo 200 g)

e 10 g zielonych oliwek

e 100 g koncentratu pomidorowego

e zagbek czosnku E

e 11yzeczka drobno posiekanego, $wiezego ty-t-. -
mianku, rozmarynu

e Vi papryki (okofo 50 g)

e ziota prowansalskie, sol, pieprz

e 1 duza cebula (ok. 150 g)

e 10 g oliwy z oliwek

Wartos¢ odzywcza: 84 g biatka, 65 g weglowodanow, 14 g tluszczu

Przygotowanie:

1. Przygotuj spdd do pizzy: oddziel biatka od zéttek, delikatnie ubij i wymieszaj
z maka.

2. Jednolitg mase wylej na rozgrzang patelnie teflonowa. Smaz na matym ogniu,
z obu stron, pod przykryciem. Po przygotowaniu zdejmij z ognia.

3. W miseczce wymieszaj koncentrat z czosnkiem, ziotami prowansalskimi, solg
i pieprzem.

4. Na patelni podsmaz mieso -~~~ ’ _ B Sl
z cebula, papryka i pomido- T
rami (wczesniej sparz je
wodg i obierz ze skorki), na
5 g oliwy.

5. Na osobnej patelni delikatnie
podsmaz pieczarki na 5 g oli-
wy.

6. Przygotowany spod pizzy po-
smaruj sosem przyrzadzo-
nym z koncentratu.

7. Utéz warstwe pieczarek, na-
stepnie miesa.

8. Catos¢ posyp swiezymi zio-
tami, udekoruj pokrojonymi | s
oliwkami i cebula. g ;

9. Pizze piecz w piekarniku @Mm \
w 200°C przez 15 minut.
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DESERY

CIASTECZKA Z NASIONAMI

Sktadniki:

100 g pfatkéw owsianych gérskich

10 g ziaren sezamu
10 g ziaren stonecznika

30 g suszonych zurawin (lub np. rodzynek)

6 biatek jaj
10 g maki razowej

V2 tyzeczki proszku do pieczenia

stodzik wg uznania

Wartos¢ odzywcza: 25 g biatka, 80 g weglowodanoéw, 12 g tluszczu

Przygotowanie:

1. Do ptatkéw wlej, oddzielone od zéttek, delikatnie ubite biatka jaj (5 biatek). Wy-
mieszaj ptatki z biatkami i pozostaw na kilka minut, aby nasigknety biatkiem.
2. Do ptatkéw dodaj ziarna stonecznika, zurawiny, make i proszek do pieczenia.
3. Blache wytoz folig aluminiowa, na ktérg naktadaj tyzkg przygotowane ciasto

(wczesniej tyzke zmocz w cieptej wodzie, aby ciasto nie przywierato).
4. Ciastka posmaruj roztrzepanym biatkiem (1 biatko), posyp na wierzchu ziar-

nami sezamu.

5. Piecz w piekarniku w temperaturze 250°C przez okoto 25 minut.

Ciasteczka, mimo ze zawie-
raja stosunkowo duzo weg-
lowodanéw, posiadajg
bardzo niski Gl wynikajacy
m.in. z wysokiej zawartosci
btonnika. Ponadto nie za-
wieraja ani 1 grama cukru
rafinowanego. Stanowia
wspanialg alternatywe dla
pysznych, lecz tuczacych
frykasow. Przepis, oczy-
wiscie, mozna dowolnie
modyfikowaé, dodajac na
przyktad masto orzechowe
bez soli i cukru.

CIASTECZKA Z NASIONAMI



SALATKI

SALATKA Z RZODKIEWKA

Sktadniki:
1 giéwka zielonej safaty
8 rzodkiewek (okofo 200 g)
szczypiorek
5 g oliwy z oliwek
5 g octu winnego
stodzik
sOl, pieprz

Wartos¢ energetyczna: 8 g weglo-
wodanéw, 5 g tluszczu

Przygotowanie:

1. Lidcie sataty umyj i osusz.

2. Rzodkiewke pokrdj w bardzo cienkie plasterki, szczypiorek posiekaj drobno.

3. Potacz sktadniki satatki, dodaj oliwe, ocet, stodzik i pozostate przyprawy do
smaku.

SALATKA Z RZODKIEWKA
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