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    Wstęp

    Dieta nieciągła oraz o tym, dlaczego system 5:2 się sprawdza


    Jeśli należysz do grona osób pragnących zrzucić kilka zbędnych kilogramów, prawdopodobnie masz już za sobą mnóstwo różnych diet. Zapewne też wielokrotnie dałaś (lub dałeś) się nabrać na chwytliwe slogany modnych metod, które obiecywały znakomite efekty odchudzania. Testowana dieta może nawet na początku naprawdę przynosiła niezłe wyniki. Efekty okazywały się jednak tylko chwilowe, a trzymanie się wybranej diety było albo zwyczajnie niemożliwe, albo zbyt kosztowne, albo ostatecznie tylko jedna strona wychodziła z tej konfrontacji zwycięsko. Największy zabójca diety to nuda.


    Dieta 5:2 jest inna, ponieważ z nią Twoje życie nie ulega żadnej wyjątkowo kłopotliwej metamorfozie. Przez 2 dni (i to nie z rzędu!) musisz tylko bardziej uważać na to, co jesz. W pozostałe dni możesz w zasadzie jeść, co tylko chcesz. Zjadłabyś lody lub cheeseburgera z bekonem? W porządku. Masz ochotę na koktajl? Jeśli jest dzień niepostny, nie ma problemu! Dzięki diecie 5:2 ta część Twojego życia, gdy musisz sobie czegoś odmawiać, kurczy się do około 20% Twojego czasu poświęconego na aktywności związane z dietą.


    Tylko jak schudnąć, angażując się jedynie w 20%? Jak to w ogóle miałoby działać? Czy to możliwe? Dieta 5:2 koncentruje się na specyficznym składniku systemu odpowiedzialnego za utratę kilogramów: na metabolizmie. Regularne ograniczanie spożycia naprawdę pomaga organizmowi w zresetowaniu metabolizmu i „podkręceniu obrotów” w zakresie wydatkowania nagromadzonych zapasów. Dzięki zmaksymalizowaniu zdolności organizmu do spalania tłuszczu zaczniesz tracić centymetry, i to przede wszystkim w tym obszarze, który najdłużej opiera się wszelkim die­tom — czyli w okolicach środkowych partii ciała. A najlepsze jest to, że w tym czasie, to znaczy gdy Ty jesteś tylko „czysto technicznie” na diecie, czyli 2 dni w tygodniu, tak naprawdę nawet nie zdążysz zaobserwować u siebie efektu „odstawienia”. Istnieją także sposoby (i to co najmniej 150, wśród nich te opisane w niniejszej książce) na zmniejszenie poczucia deficytu w dni postne. Wreszcie masz dietę, której możesz się trzymać, dającą szansę na efekty, których tak pragniesz.


    Na podstawie własnych doświadczeń z różnymi systemami odchudzania mogę stwierdzić, że pewne jest jedynie, iż całkowite powstrzymywanie się od jedzenia jest niezawodnym sposobem na to, aby nie schudnąć. Im lepiej zrozumiesz działanie organizmu, tym łatwiej przekonasz się do tego, że w byciu na diecie wcale nie chodzi o to, żeby w ogóle nic nie jeść. Istotą diety 5:2 jest drastyczne zredukowanie liczby spożywanych kalorii, ale takie, które ma miejsce regularnie, raz na jakiś czas. Podczas gdy zalecany dzienny limit kilokalorii dla mężczyzn wynosi około 2500, a dla kobiet 2000, w założeniach diety 5:2 przyjmuje się ograniczenie (w dni postne!) liczby kilokalorii do 600 dla mężczyzn i 500 dla kobiet[1]. Tylko czy przy takich limitach można w ogóle zjeść coś dobrego? Tak!


    Jeśli to, co i jak jesz, jest ważnym elementem Twojego stylu życia, nie martw się, bo nawet w owe postne dni możesz zjeść coś sycącego i naprawdę smacznego. Jeśli nie wyobrażasz sobie życia, w którym jedzenie to tylko koktajle proteinowe i marchewka, wiedz, że wcale nie musisz tak żyć. Będąc na diecie 5:2, możesz jeść normalne posiłki. Mówię o prawdziwym jedzeniu. Dobrym jedzeniu. Musisz tylko uważnie monitorować wartość kaloryczną spożywanych produktów, zwrócić uwagę na to, w jaki sposób przygotowujesz posiłki, a także na to, jakie porcje zjadasz.


    Każdy przepis znajdujący się w tej książce zawiera opis przygotowania posiłku o wartości kalorycznej porcji nieprzekraczającej limitu 300 kilokalorii, a wiele moich propozycji plasuje się bardzo nisko „pod kreską”. Jest tu nawet specjalny rozdział poświęcony deserom, w którym umieściłam przepisy na niskokaloryczne nagrody za Twoją niezłomność, dzięki którym łatwiej przyjdzie Ci wytrwać w postanowieniu w czasie dni postnych.


    Niektórym osobom tak spodobała się dieta 5:2, że stała się wręcz częścią ich nowego stylu życia. Ludzie ci świadomie stale ograniczają kilokalorie w 1 lub 2 dni tygodnia. To naprawdę niezły pomysł. Naukowcy dowiedli, że korzyści z poszczenia przekładają się na coś więcej niż tylko zrzucenie nadmiaru kilogramów. Dieta bazująca na regularnym poszczeniu może, między innymi, doprowadzić do opóźnienia wystąpienia choroby Alzheimera i choroby Parkinsona, a także daje nadzieję na dłuższe życie.


    Jak w przypadku każdego programu odchudzania istota diety tkwi nie tylko w tym, co jesz (lub czego nie jesz). Tak, dzięki diecie 5:2 możesz schudnąć, ale na pewno lepsze efekty uzyskasz, uzupełniając nowy system o ćwiczenia bądź zmieniając przyzwyczajenia dotyczące aktywności ruchowej. Nie chodzi o to, aby regularnie odwiedzać siłownię i wykonywać serie ćwiczeń w religijnym skupieniu. Uzupełnienie diety może dotyczyć prostych zmian trybu życia, takich jak wspięcie się po schodach zamiast skorzystania z windy, zostawienie samochodu w najdalszym rogu parkingu, z dala od drzwi sklepu, czy znalezienia sobie czasu na codzienny trzydziestominutowy spacer. Trzymaj się swojego planu, dodając kolejne „kroki”, nowe elementy uzupełniające Twoje życie, a wkrótce także i Ty na własne oczy zobaczysz efekty odchudzania.


    Mam nadzieję, że przepisy zebrane w tej książce pozwolą Ci cieszyć się satysfakcjonującymi posiłkami spożywanymi w dni postne diety, a także pomogą w podejmowaniu trafnych decyzji dotyczących żywienia w pozostałe dni tygodnia. Sięgnięcie po zwykłą wodę lub wodę gazowaną zamiast słodkiego soku albo napoju z bąbelkami, zastąpienie tłustszych mięs tymi chudszymi — już dziś możesz zrobić właśnie takie małe kroczki na drodze do zdrowszego, dłuższego życia.


    
      
        [1] W przepisach autorka zamieszcza tabele wartości odżywczych, w których podaje również procentowy wskaźnik DV (ang. daily value). Można go orientacyjnie traktować jako dzienną referencyjną wartość spożycia. Ponieważ autorka stosuje zaokrąglenia do całości, wskaźniki DV mogą z pozoru wyglądać na błędnie obliczone. Przykładowo w jednym przepisie ilość węglowodanów ogółem wynosi 3,7 g, a DV to 1%. W innym przepisie ilość węglowodanów ogółem wynosi 2,2 g, a wartość DV to też 1%. W pierwszym przypadku autorka zaokrągliła DV w dół, a w drugim w górę, co daje tę samą wartość procentową. W celu uściślenia podajemy link do strony, na której czytelnicy mogą znaleźć wartości referencyjne w gramach i samodzielnie obliczyć dokładniejsze wartości DV. W podanym przykładzie będzie to odpowiednio 1,2% i 0,7%. Por. z: http://www.fda.gov/Food/GuidanceRegulation/GuidanceDocumentsRegulatoryInformation/LabelingNutrition/ucm064928.htm (strona w jęz. angielskim) — przyp. red.

      

    

  


  
    Rozdział 1.

    Śniadania i koktajle owocowe


    
      W dni postne diety 5:2 na pewno będzie Ci zależało, aby zjeść możliwie sycące śniadanie. Im bogatszy w substancje odżywcze będzie ten pierwszy posiłek, tym łatwiej przyjdzie Ci przetrwać do następnego. Przecież mimo że miska sałatki z owocami jest niewątpliwie zdrowym śniadaniem, prawdopodobne nie wytrzymasz bez podjadania aż do obiadu. Tym samym spożycie lekkiej sałatki na rozpoczęcie postnego dnia diety nie jest najlepszym rozwiązaniem.


      Jeśli chcesz zaspokoić głód, zadbaj o to, aby Twoje śniadanie zawierało możliwie jak najwięcej protein. Jajka, nawet w najprostszym przygotowaniu, są doskonałym źródłem białka. Inną zdrową propozycją są pełne energii gęste koktajle owocowe, często na bazie jogurtu lub mleka (ang. smoothies), choć jeśli o nie chodzi, należy zachować szczególną ostrożność. Chociaż koktajle owocowe zawierają multum substancji odżywczych, zwykle dają też potężny zastrzyk kalorii (ale nie te koktajle, które opisałam w tej książce!).


      Produkty zawierające dużo węglowodanów, takie jak kasza, batony zbożowe, muffiny, tosty i tak dalej, mogą zawierać bardzo dużo kilokalorii, choć z myślą o urozmaiceniu diety niektóre niskokaloryczne propozycje przepisów na posiłki z tej kategorii zostały przeze mnie uwzględnione w niniejszej książce. Tego typu produkty nadają się jednak najlepiej na śniadania spożywane w dni niebędące dniami ścisłej diety.

    


    Omlet z brokułami i serem gruyère


    Łączna liczba kilokalorii w 1 porcji: 179


    W tym lekkim, ale sycącym omlecie smak bogatych w składniki odżywcze brokułów został podkreślony kremowym serem gruyère. Uzupełnij śniadanie kromką chleba domowej roboty z mąki pszennej razowej (patrz strona 24) o wartości 70 kilokalorii, a i tak wskazówka licznika wartości energetycznej nie przekroczy granicy 250 kilokalorii!


    Produkty w ilościach podanych w przepisie wystarczą do przygotowania 1 omleta.


    Składniki:


    tłuszcz w sprayu


    białka z 3 jajek


    1 plasterek sera gruyère


    1/2 szklanki brokułów, posiekanych


    sól i pieprz do smaku


    Sposób przygotowania:


    Krok 1. Patelnię z powłoką nieprzywierającą pokryj warstwą tłuszczu w sprayu i rozgrzej na średnim ogniu.


    Krok 2. Utrzep białka jajek w misce i przełóż masę na nagrzaną patelnię. Gdy piana na krawędziach zacznie się ścinać, na środek patelni wyłóż ser. Posyp posiekanymi brokułami i dopraw solą oraz pieprzem do smaku.


    Krok 3. Gdy omlet zacznie się ścinać, to jest po mniej więcej minucie lub dwóch, użyj szpatułki i złóż go delikatnie do środka na pół. Podawaj natychmiast po przygotowaniu.


    Alternatywna wersja przygotowania


    Ser gruyère wyróżnia się orzechowym, kremowym smakiem. Jeśli zdecydujesz się użyć sera żółtego, na przykład typu ementaler, ucierpi na tym nieco smak dania, ale gotowy omlet będzie miał około 10 kilokalorii mniej. Jeśli natomiast użyjesz 2 całych jajek z żółtkami (a nie 3 białek), wartość energetyczna dania wzrośnie o około 60 kilokalorii.


    
      
        
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Wartość odżywcza

          
        


        
          	
            Wartość energetyczna

          

          	
            179 kcal

          

          	

          	
            Węglowodany łącznie

          

          	
            3,7 g

          

          	
            1%

          
        


        
          	
            w tym z tłuszczów

          

          	
            90 kcal

          

          	

          	
            Błonnik

          

          	
            1,1 g

          

          	
            5%

          
        


        
          	

          	

          	
            % DV

          

          	
            Cukry

          

          	
            1,6 g

          

          	
        


        
          	
            Tłuszcze łącznie

          

          	
            9,4 g

          

          	
            14%

          

          	
            Białko

          

          	
            20,4 g

          

          	
        


        
          	
            Kwasy tłuszczowe nasycone

          

          	
            5,3 g

          

          	
            27%

          

          	
            Witamina A

          

          	

          	
            11%

          
        


        
          	
            Tłuszcze trans

          

          	
            0,0 g

          

          	
            0%

          

          	
            Witamina C

          

          	

          	
            68%

          
        


        
          	
            Cholesterol

          

          	
            31 mg

          

          	
            10%

          

          	
            Wapń

          

          	

          	
            31%

          
        


        
          	
            Sód

          

          	
            273 mg

          

          	
            11%

          

          	
            Żelazo

          

          	

          	
            3%

          
        

      
    


    Omlet w barwach czerwono-biało-zielonych


    Łączna liczba kilokalorii w 1 porcji: 217


    Sposób na pyszny, szybki, bogaty w substancje odżywcze posiłek na rozpoczęcie dnia. Możesz dodać trochę więcej soli, choć tak naprawdę wcale nie jest to konieczne. Twoje potrzeby w tym zakresie powinna zaspokoić feta, a zeszklona szalotka doda jeszcze jeden wymiar smaku.


    Produkty w ilościach podanych w przepisie wystarczą do przygotowania 1 omleta.


    Składniki:


    3 posiekane pomidorki koktajlowe


    1 łyżeczka oliwy z oliwek


    1 łyżka stołowa drobno posiekanej szalotki


    1/4 szklanki młodych liści szpinaku


    tłuszcz w sprayu


    białka z 3 jajek


    2 łyżeczki pokruszonego sera feta


    Sposób przygotowania:


    Krok 1. Odsącz pokrojone pomidorki z nadmiaru soków, odkładając je na chwilę na papierowy ręcznik.


    Krok 2. Rozgrzej oliwę na patelni wstawionej na średni ogień. Wsyp na patelnię szalotkę i podsmaż ją, aż stanie się miękka — mniej więcej 3 minuty. Dodaj szpinak i poczekaj około minuty, aż zwiotczeje. Następnie odłóż przygotowaną szalotkę i szpinak na bok, do późniejszego wykorzystania.


    Krok 3. Ostrożnie wytrzyj patelnię papierowym ręcznikiem i rozpyl warstwę tłuszczu w sprayu. Umieść na patelni białka jajek, a gdy omlet zacznie się ścinać na krawędziach, połóż na środku mieszankę szpinaku, szalotki, pomidorów i fety.


    Krok 4. Gdy omlet zetnie się całkowicie, czyli po około minucie lub dwóch, użyj szpatułki i złóż go do środka na pół. Podawaj natychmiast po przygotowaniu.


    
      
        
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Wartość odżywcza

          
        


        
          	
            Wartość energetyczna

          

          	
            217 kcal

          

          	

          	
            Węglowodany łącznie

          

          	
            17,8 g

          

          	
            6%

          
        


        
          	
            w tym z tłuszczów

          

          	
            90 kcal

          

          	

          	
            Błonnik

          

          	
            4,7 g

          

          	
            19%

          
        


        
          	

          	

          	
            % DV

          

          	
            Cukry

          

          	
            11,1 g

          

          	
        


        
          	
            Tłuszcze łącznie

          

          	
            9,4 g

          

          	
            14%

          

          	
            Białko

          

          	
            17,2 g

          

          	
        


        
          	
            Kwasy tłuszczowe nasycone

          

          	
            3,5 g

          

          	
            18%

          

          	
            Witamina A

          

          	

          	
            19%

          
        


        
          	
            Tłuszcze trans

          

          	
            0,0 g

          

          	
            0%

          

          	
            Witamina C

          

          	

          	
            135%

          
        


        
          	
            Cholesterol

          

          	
            17 mg

          

          	
            6%

          

          	
            Wapń

          

          	

          	
            11%

          
        


        
          	
            Sód

          

          	
            399 mg

          

          	
            17%

          

          	
            Żelazo

          

          	

          	
            36%

          
        

      
    


    Jeszcze smaczniejszy omlet… z bekonem!


    Łączna liczba kilokalorii w 1 porcji: 278


    Cóż… możesz cieszyć się bekonem, będąc na diecie! I to nawet w dni postne. Bekon z indyka to nadal nie najlepszy wybór, ale jest on zdecydowanie zdrowszy niż alternatywa — bekon z wieprzowiny. Co więcej, jest też równie smaczny, a przy tym nie tak tłusty jak zwykły bekon. Z kolei amerykański ser muenster sprawia, że omlet staje się bardziej sycący, ale jeśli zrezygnujesz z sera, zaoszczędzisz 100 kilokalorii! Możesz wówczas wykorzystać te oszczędności i zjeść kromkę chleba domowej roboty z mąki pszennej razowej (patrz strona 24) lub dużą miskę niesłodzonej sałatki owocowej!


    Produkty w ilościach podanych w przepisie wystarczą do przygotowania 1 omleta.


    Składniki:


    1 jajko


    białka z 2 jajek


    1 łyżeczka masła


    2 plasterki ugotowanego bekonu z indyka, rozdrobnionego


    1 szklanka młodych liści szpinaku


    1 plasterek sera muenster


    Sposób przygotowania:


    Krok 1. Nagrzej przeciętnej wielkości patelnię na średnim bądź dużym ogniu, a następnie roztop na niej łyżeczkę masła.


    Krok 2. Roztrzep jajko i białka. Gdy masło się już roztopi, wylej masę na rozgrzaną patelnię.


    Krok 3. Kiedy omlet zacznie się ścinać na krawędziach, połóż na środek ser muenster, a następnie przykryj całość bekonem i szpinakiem.


    Krok 4. Gdy omlet się zetnie, czyli po około minucie lub dwóch, za pomocą szpatułki złóż go delikatnie do środka na pół. Podawaj natychmiast po przygotowaniu.


    
      
        
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Wartość odżywcza

          
        


        
          	
            Wartość energetyczna

          

          	
            278 kcal

          

          	

          	
            Węglowodany łącznie

          

          	
            2,2 g

          

          	
            1%

          
        


        
          	
            w tym z tłuszczów

          

          	
            160 kcal

          

          	

          	
            Błonnik

          

          	
            0,7 g

          

          	
            3%

          
        


        
          	

          	

          	
            % DV

          

          	
            Cukry

          

          	
            1,2 g

          

          	
        


        
          	
            Tłuszcze łącznie

          

          	
            17,8 g

          

          	
            27%

          

          	
            Białko

          

          	
            26,2 g

          

          	
        


        
          	
            Kwasy tłuszczowe nasycone

          

          	
            9,1 g

          

          	
            46%

          

          	
            Witamina A

          

          	

          	
            69%

          
        


        
          	
            Tłuszcze trans

          

          	
            0,0 g

          

          	
            0%

          

          	
            Witamina C

          

          	

          	
            14%

          
        


        
          	
            Cholesterol

          

          	
            221 mg

          

          	
            74%

          

          	
            Wapń

          

          	

          	
            26%

          
        


        
          	
            Sód

          

          	
            638 mg

          

          	
            27%

          

          	
            Żelazo

          

          	

          	
            10%

          
        

      
    


    Szybkie, niskokaloryczne i wysokoenergetyczne kieszonki jajeczne


    Łączna liczba kilokalorii w 1 porcji: 114


    Białko jajka to doskonałe źródło protein. Dzięki połączeniu z kilkoma odżywczymi i wysokoenergetycznymi warzywami oraz odrobiną sera, spajającego wszystkie składniki, organizm uzyskuje dość paliwa, aby przez jakiś czas nie martwić się o energię. Przy ledwo 114 kilokaloriach możesz nawet sięgnąć po precelek (37 kilokalorii), garstkę rodzynek (48 kilokalorii) lub bezcukrowe lody na patyku (35 kilokalorii).


    Produkty w ilościach podanych w przepisie wystarczą do przygotowania 1 kieszonki.


    Składniki:


    białka z 3 jajek


    1 całe jajko


    tłuszcz w sprayu


    2 łyżki stołowe posiekanej cebuli


    1/4 szklanki pokrojonych pieczarek


    1/4 szklanki pokrojonych pomidorów


    2 łyżki stołowe startego, częściowo odsączonego sera mozzarella


    sól i pieprz


    Sposób przygotowania:


    Krok 1. W średniej misce rozmąć dokładnie białka i jajko.


    Krok 2. Pokryj patelnię warstwą tłuszczu w sprayu. Wrzuć na patelnię cebulę, a potem grzyby oraz pomidory. Podsmaż je na średnim ogniu tak, żeby zmiękły, czyli około 5 minut. Gotowy farsz odstaw na później.


    Krok 3. Ponownie pokryj patelnię tłuszczem. Przelej na nią roztrzepane jajka. Dopraw solą i pieprzem. Smaż na średnim ogniu przez mniej więcej 5 minut, a następnie dodaj warzywa, umieszczając je po jednej stronie omleta. Posyp serem i złóż tak, jak składasz omlet — w półksiężyc, a potem jeszcze raz w trójkąt lub kieszonkę.


    Krok 4. Ostrożnie zdejmij omlet z patelni. Wyłóż na talerz albo zapakuj w folię i odłóż do zjedzenia na później.


    Alternatywna wersja przygotowania


    Bardzo dobrym niskokalorycznym zamiennikiem farszu może być cukinia, żółty kabaczek i papryka (zamiast cebuli, grzybów i pomidorów) oraz rozkruszona feta, zastępująca w przepisie ser mozzarella.


    
      
        
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Wartość odżywcza

          
        


        
          	
            Wartość energetyczna

          

          	
            114 kcal

          

          	

          	
            Węglowodany łącznie

          

          	
            5,1 g

          

          	
            2%

          
        


        
          	
            w tym z tłuszczów

          

          	
            33 kcal

          

          	

          	
            Błonnik

          

          	
            1,1 g

          

          	
            4%

          
        


        
          	

          	

          	
            % DV

          

          	
            Cukry

          

          	
            2,9 g

          

          	
        


        
          	
            Tłuszcze łącznie

          

          	
            3,7 g

          

          	
            6%

          

          	
            Białko

          

          	
            15,5 g

          

          	
        


        
          	
            Kwasy tłuszczowe nasycone

          

          	
            1,9 g

          

          	
            9%

          

          	
            Witamina A

          

          	

          	
            2%

          
        


        
          	
            Tłuszcze trans

          

          	
            0,0 g

          

          	
            0%

          

          	
            Witamina C

          

          	

          	
            17%

          
        


        
          	
            Cholesterol

          

          	
            8 mg

          

          	
            3%

          

          	
            Wapń

          

          	

          	
            11%

          
        


        
          	
            Sód

          

          	
            242 mg

          

          	
            10%

          

          	
            Żelazo

          

          	

          	
            7%

          
        

      
    


    Pyszne niskokaloryczne śniadaniowe burrito


    Łączna liczba kilokalorii w 1 porcji: 240


    Niech dzień postny diety stanie się prawdziwą fiestą dzięki przepysznym śniadaniowym burritos. Świeża kolendra i gęsta salsa uczynią z kanapki z jajkiem wspaniałe danie. Jeśli chcesz dodatkowo zmniejszyć liczbę spożywanych kalorii, spróbuj zrezygnować z 1 łyżeczki cheddara lub użyj 2 białek zamiast 1 całego jaja.


    Produkty w ilościach podanych w przepisie wystarczą do przygotowania 1 burrito.


    Składniki:


    1 duże jajko


    1/2 łyżeczki posiekanej świeżej kolendry


    sól i pieprz


    tłuszcz w sprayu


    1/2 łyżeczki masła


    2 łyżki stołowe pokruszonego sera typu cheddar w wersji light


    1 beztłuszczowa pszenna tortilla


    1/2 średniego, pokrojonego pomidora


    1 łyżka stołowa gęstej salsy


    



    Sposób przygotowania:


    Krok 1. Wymieszaj w misce jajko i kolendrę. Dopraw solą i pieprzem.


    Krok 2. Powierzchnię patelni z powłoką nieprzywierającą spryskaj warstwą tłuszczu w sprayu. Rozgrzej patelnię na średnim ogniu i rozpuść na niej masło. Przelej na patelnię mieszankę jajka z kolendrą i smaż aż do uzyskania pożądanej konsystencji (3 – 5 minut). Odstaw na później.


    Krok 3. Delikatnie przetrzyj patelnię papierowym ręcznikiem i spryskaj ponownie tłuszczem w sprayu. Podgrzewaj placek tortilli — każdą stronę przez około 30 sekund. Następnie zdejmij go z patelni i odłóż.


    Krok 4. Tortillę posyp okruchami sera, pokrywając ją równomiernie od środka. Na wierzchu umieść przygotowane wcześniej jajka, a na tej warstwie ułóż plasterki pomidora. Na samym wierzchu powinna się znaleźć salsa.


    Krok 5. Unieś dolną część placka ku górze, a następnie złóż do środka. Tortillę możesz zjeść od razu po przygotowaniu albo zawinąć ją w folię aluminiową, sporządzając sobie w ten sposób posiłek na później.


    Alternatywna wersja przygotowania


    Pomidor możesz zastąpić świeżym szpinakiem, dodając tym samym do burrito nieco zieleniny i nie zwiększając kaloryczności potrawy. Częściowo odsączona, starta mozzarella ma mniej więcej tyle samo kilokalorii co odtłuszczony ser typu cheddar. Taka zamiana stonuje smak burrito.


    
      
        
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Wartość odżywcza

          
        


        
          	
            Wartość energetyczna

          

          	
            240 kcal

          

          	

          	
            Węglowodany łącznie

          

          	
            21,2 g

          

          	
            7%

          
        


        
          	
            w tym z tłuszczów

          

          	
            94 kcal

          

          	

          	
            Błonnik

          

          	
            3,7 g

          

          	
            15%

          
        


        
          	

          	

          	
            % DV

          

          	
            Cukry

          

          	
            0,9 g

          

          	
        


        
          	
            Tłuszcze łącznie

          

          	
            10,5 g

          

          	
            16%

          

          	
            Białko

          

          	
            14,6 g

          

          	
        


        
          	
            Kwasy tłuszczowe nasycone

          

          	
            4,6 g

          

          	
            23%

          

          	
            Witamina A

          

          	

          	
            10%

          
        


        
          	
            Tłuszcze trans

          

          	
            0,0 g

          

          	
            0%

          

          	
            Witamina C

          

          	

          	
            1%

          
        


        
          	
            Cholesterol

          

          	
            201 mg

          

          	
            67%

          

          	
            Wapń

          

          	

          	
            23%

          
        


        
          	
            Sód

          

          	
            635 mg

          

          	
            26%

          

          	
            Żelazo

          

          	

          	
            9%

          
        

      
    


    Śniadaniowe burrito z czarną fasolą


    Łączna liczba kilokalorii w 1 porcji: 241


    A oto niebanalna propozycja śniadania wprost z kuchni południowoamerykańskiej — tym razem na bazie czarnej fasoli, będącej znakomitym źródłem protein, błonnika, antyoksydantów oraz kwasów tłuszczowych omega-3.


    Produkty w ilościach podanych w przepisie wystarczą do przygotowania 1 burrito.


    Składniki:


    tłuszcz w sprayu


    białka 3 jajek


    1/4 szklanki czarnej fasoli z puszki, opłukanej i osuszonej


    30 g odtłuszczonego sera typu cheddar, pokrojonego na małe kawałki


    1 beztłuszczowa pszenna tortilla


    2 łyżki stołowe salsy


    Sposób przygotowania:


    Krok 1. Rozgrzej patelnię na średnim ogniu i pokryj warstwą tłuszczu w sprayu.


    Krok 2. Utrzep białka jajek w misce i przełóż pianę na patelnię. Pozwól, żeby białko ścinało się powoli przez mniej więcej minutę, a następnie dodaj fasolę i ser. Smaż aż do roztopienia sera, a potem odstaw do późniejszego wykorzystania.


    Krok 3. Ponownie pokryj tę samą patelnię tłuszczem w sprayu. Podgrzewaj tortillę z każdej strony przez około 30 sekund.


    Krok 4. Wypełnij tortillę farszem z białek, fasoli i sera, a następnie udekoruj salsą. Złóż do środka tak jak burrito. Gotowe!


    Alternatywna wersja przygotowania


    Jeśli nie chcesz marnować 2 żółtek jaj i zdecydujesz się raczej użyć 2 całych jajek, a nie 3 białek, przekroczysz limit wartości energetycznej posiłku. Nie martw się tymi żółtkami! Wykorzystasz je w czasie kolejnych dni, tych niepostnych!


    
      
        
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Wartość odżywcza

          
        


        
          	
            Wartość energetyczna

          

          	
            241 kcal

          

          	

          	
            Błonnik

          

          	
            5,7 g

          

          	
            23%

          
        


        
          	
            w tym z tłuszczów

          

          	
            16 kcal

          

          	

          	
            Cukry

          

          	
            2,4 g

          

          	
        


        
          	

          	

          	
            % DV

          

          	
            Białko

          

          	
            26,9 g

          

          	
        


        
          	
            Tłuszcze łącznie

          

          	
            1,8 g

          

          	
            3%

          

          	
            Witamina A

          

          	

          	
            10%

          
        


        
          	
            Tłuszcze trans

          

          	
            0,0 g

          

          	
            0%

          

          	
            Witamina C

          

          	

          	
            1%

          
        


        
          	
            Cholesterol

          

          	
            5 mg

          

          	
            2%

          

          	
            Wapń

          

          	

          	
            31%

          
        


        
          	
            Sód

          

          	
            648 mg

          

          	
            27%

          

          	
            Żelazo

          

          	

          	
            10%

          
        


        
          	
            Węglowodany łącznie

          

          	
            29,5 g

          

          	
            10%

          

          	

          	

          	
        

      
    


    Jajecznica z wędzonką, łososiem i szpinakiem


    Łączna liczba kilokalorii w 1 porcji: 219


    Wędzony łosoś na bułce z twarożkiem na śniadanie smakuje doskonale, ale zjedzenie takiej kanapki oznaczałoby przekroczenie limitu kalorii! Dlatego proponuję Ci wysokobiałkową, niskokaloryczną alternatywę dla wędzonego łososia… żeby można było nie tylko mieć łososia, ale nawet go zjeść.


    Produkty w ilościach podanych w przepisie wystarczą do przygotowania 6 porcji.


    Składniki:


    4 łyżeczki oliwy z oliwek


    1 szklanka posiekanego świeżego szpinaku


    5 dużych jajek


    1/4 łyżeczki świeżo zmielonego czarnego pieprzu


    90 g cienkich plastrów wędzonego łososia, pokrojonego na małe kawałki


    120 g chudego twarożku, pokruszonego na małe kawałki


    3 angielskie muffiny[1] z razowej mąki, przecięte na pół i opieczone


    Sposób przygotowania:


    Krok 1. Rozgrzej 2 łyżeczki oliwy z oliwek na patelni z powłoką nieprzywierającą, wstawionej na średni ogień. Wrzuć szpinak i podsmażaj go, aż zwiotczeje. Przełóż z patelni na talerz i odstaw na bok.


    Krok 2. W średniej misce wymieszaj dokładnie jajka z pieprzem. Rozgrzej na patelni 2 łyżeczki oliwy z oliwek. Wlej jajka i podgrzewaj mieszankę do chwili, gdy zacznie się ścinać, czyli około 30 sekund.


    Krok 3. Dodaj łososia i twarożek, smaż przez kolejne 30 sekund. Następnie dołóż przygotowany wcześniej szpinak, smażąc jajecznicę kolejne 2 minuty, teraz już stale mieszając.


    Krok 4. Przetnij każdą z bułeczek na pół i nałóż na wierzch po pół szklanki jajecznicy. Podawaj natychmiast po przygotowaniu.


    Alternatywna wersja przygotowania


    Jeśli zależy Ci, aby śniadanie zawierało więcej białka i wapnia oraz witaminy C, A i K, rozważ zastąpienie szpinaku jarmużem. Minusem tej alternatywnej wersji jest to, że jarmuż zawiera niemal 2 razy więcej kilokalorii niż szpinak (co oznacza zwiększenie wartości energetycznej posiłku o 10 kilokalorii).


    
      
        
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Wartość odżywcza

          
        


        
          	
            Wartość energetyczna

          

          	
            219 kcal

          

          	

          	
            Błonnik

          

          	
            2,3 g

          

          	
            9%

          
        


        
          	
            w tym z tłuszczów

          

          	
            107 kcal

          

          	

          	
            Cukry

          

          	
            3,7 g

          

          	
        


        
          	

          	

          	
            % DV

          

          	
            Białko

          

          	
            11,6 g

          

          	
        


        
          	
            Tłuszcze łącznie

          

          	
            11,9 g

          

          	
            18%

          

          	
            Witamina A

          

          	

          	
            15%

          
        


        
          	
            Tłuszcze nasycone

          

          	
            4,3 g

          

          	
            22%

          

          	
            Witamina C

          

          	

          	
            2%

          
        


        
          	
            Cholesterol

          

          	
            168 mg

          

          	
            56%

          

          	
            Wapń

          

          	

          	
            12%

          
        


        
          	
            Sód

          

          	
            558 mg

          

          	
            23%

          

          	
            Żelazo

          

          	

          	
            10%

          
        


        
          	
            Węglowodany łącznie

          

          	
            15,2 g

          

          	
            5%

          

          	

          	

          	
        

      
    


    Słodko-pikantna siekanka ziemniaczana


    Łączna liczba kilokalorii w 1 porcji: 194


    Jeśli jesteś fanem typowo amerykańskich dań, przedstawiam Ci alternatywną wersję corned beef hash, bazującego na wołowinie z puszki, wyróżniającą się zaledwie ułamkiem wartości energetycznej wspomnianej „pełnotłustej” siekanki, a eksplodującą różnymi smakami. Dodatkowe 70 kilokalorii zapewni jajko w koszulce. Jajecznica z 1 jajka to mniej więcej 100 kilokalorii, a po zastosowaniu 2 białek należałoby doliczyć do wartości energetycznej potrawy dodatkowe 35 kilokalorii.


    Produkty w ilościach podanych w przepisie wystarczą do przygotowania 2 porcji.


    Składniki:


    2 łyżeczki oliwy z oliwek


    1 drobno posiekana papryczka chili


    1 mała, posiekana cebula


    1 posiekany seler naciowy


    1 zgnieciony ząbek czosnku


    1 szklanka słodkich ziemniaków (batatów), obranych ze skórki, pokrojonych i wstępnie obgotowanych


    1/4 szklanki czarnej fasoli, opłukanej i osuszonej


    2 łyżki stołowe salsy


    2 łyżki stołowe posiekanej kolendry


    sól i pieprz do smaku


    Sposób przygotowania:


    Krok 1. W rondelku rozgrzej oliwę z oliwek, dodaj paprykę chili, cebulę, seler naciowy i czosnek. Podsmażaj aż do zmiękczenia, przez około 5 minut.


    Krok 2. Dodaj ugotowane wcześniej słodkie ziemniaki oraz fasolę. Nie zdejmuj z ognia przez mniej więcej 5 minut.


    Krok 3. Zdejmij rondel z ognia i dodaj salsę oraz kolendrę. Dopraw solą i pieprzem. Podawaj.


    
      
        
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Wartość odżywcza

          
        


        
          	
            Wartość energetyczna

          

          	
            194 kcal

          

          	

          	
            Błonnik

          

          	
            8 g

          

          	
            32%

          
        


        
          	
            w tym z tłuszczów

          

          	
            5 kcal

          

          	

          	
            Cukry

          

          	
            3,1 g

          

          	
        


        
          	

          	

          	
            % DV

          

          	
            Białko

          

          	
            17,2 g

          

          	
        


        
          	
            Tłuszcze łącznie

          

          	
            0,5 g

          

          	
            1%

          

          	
            Witamina A

          

          	

          	
            6%

          
        


        
          	
            Cholesterol

          

          	
            0 mg

          

          	
            0%

          

          	
            Witamina C

          

          	

          	
            30%

          
        


        
          	
            Sód

          

          	
            112 mg

          

          	
            5%

          

          	
            Wapń

          

          	

          	
            5%

          
        


        
          	
            Węglowodany łącznie

          

          	
            41,2 g

          

          	
            14%

          

          	

          	

          	
        

      
    


    Ziołowa frittata na jajku


    Łączna liczba kilokalorii w 1 porcji: 193


    Zapach i smak tej prostej frittaty zależeć będzie od dokonanego przez Ciebie wyboru zioła lub kombinacji ziół. Żeby uzyskać lekki i pełen aromatu posiłek, najlepiej zastosować własną mieszankę albo połączyć bazylię, rozmaryn i tymianek. (Jeśli w tym przepisie chcesz wykorzystać także żółtka, uwzględnij wzrost wartości energetycznej o 60 kilokalorii).


    Produkty w ilościach podanych w przepisie wystarczą do przygotowania 1 porcji.


    Składniki:


    1 łyżeczka oliwy extra virgin


    1 szklanka posiekanej cebuli


    białka z 4 jajek


    2 łyżeczki posiekanych świeżych ziół


    1/8 łyżeczki soli


    1/8 łyżeczki świeżo zmielonego pieprzu


    2 łyżki stołowe odtłuszczonego sera ricotta


    Sposób przygotowania:


    Krok 1. Rozgrzej oliwę z oliwek na dużej patelni z powłoką nieprzywierającą, ustawionej na średnim ogniu. Dodaj cebulę i podsmażaj ją około 5 minut, dopóki nie zacznie się karmelizować.


    Krok 2. Utrzep białka jajka w małej misce, a następnie przenieś pianę na patelnię z cebulą. Smaż wszystko przez około minutę, mieszając od czasu do czasu, aż białko się zetnie.


    Krok 3. Posyp frittatę posiekanymi ziołami, a potem serem ricotta. Nie zdejmuj z ognia mniej więcej przez kolejne 2 minuty, dopóki ser nie zacznie się roztapiać. Dopraw solą i pieprzem. Podawaj natychmiast po przygotowaniu.


    
      
        
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Wartość odżywcza

          
        


        
          	
            Wartość energetyczna

          

          	
            193 kcal

          

          	

          	
            Węglowodany łącznie

          

          	
            13,1 g

          

          	
            4%

          
        


        
          	
            w tym z tłuszczów

          

          	
            66 kcal

          

          	

          	
            Błonnik

          

          	
            2,4 g

          

          	
            10%

          
        


        
          	

          	

          	
            % DV

          

          	
            Cukry

          

          	
            5,6 g

          

          	
        


        
          	
            Tłuszcze łącznie

          

          	
            7,4 g

          

          	
            11%

          

          	
            Białko

          

          	
            19,2 g

          

          	
        


        
          	
            Tłuszcze nasycone

          

          	
            2,2 g

          

          	
            11%

          

          	
            Witamina A

          

          	

          	
            4%

          
        


        
          	
            Tłuszcze trans

          

          	
            0,0 g

          

          	
            0%

          

          	
            Witamina C

          

          	

          	
            20%

          
        


        
          	
            Cholesterol

          

          	
            10 mg

          

          	
            3%

          

          	
            Wapń

          

          	

          	
            10%

          
        


        
          	
            Sód

          

          	
            551 mg

          

          	
            23%

          

          	
            Żelazo

          

          	

          	
            2%

          
        

      
    


    Zapiekanki z szynką i serem


    Łączna liczba kilokalorii w 1 porcji: 266


    Zapiekanki z szynką i serem podczas diety? A pewnie! Oto nowe, zadowalające podejście do klasycznej zapiekanki z szynką i serem, które sprawia, że wspaniałe, sycące śniadanie może łatwo stać się także alternatywą dla obiadu. Wystarczy uzupełnić zapiekanki małą porcją sałaty, „ubraną” jedynie w świeżo wyciśnięty sok z cytryny (15 kilokalorii dla kompletu!), a Ty ciągle będziesz mieć jeszcze rezerwę w przydziale kilokalorii.


    Produkty w ilościach podanych w przepisie wystarczą do przygotowania 8 zapiekanek.


    Składniki:


    3/4 szklanki odtłuszczonej maślanki


    białka z 2 dużych jajek


    2 szklanki mąki luksusowej


    1 łyżka stołowa proszku do pieczenia


    2 łyżeczki cukru


    1/4 łyżeczki soli


    1/4 łyżeczki mielonej papryki ostrej


    3 łyżki stołowe schłodzonego masła


    3/4 szklanki startego, ostrego sera typu cheddar w wersji light


    3/4 szklanki drobno pokrojonej szynki o niskiej zawartości sodu


    tłuszcz w sprayu


    Sposób przygotowania:


    Krok 1. Rozgrzej piekarnik do 200°C.


    Krok 2. W średniej misce roztrzep maślankę i białka jajek. Odstaw miskę.


    Krok 3. Wymieszaj w misie blendera mąkę, proszek do pieczenia, cukier, sól i pieprz. Nie zwiększając obrotów, dodaj masło, mieszając aż do chwili, gdy ciasto będzie miało z grubsza jednolitą konsystencję.


    Krok 4. Zdejmij misę z blendera i dodaj do mieszanki ser oraz szynkę, a potem połącz z maślanką i białkiem, mieszając, dopóki ciasto nie wchłonie całej wilgoci.


    Krok 5. Na oprószonej mąką powierzchni wyrób ciasto. Zagnieć je 4 – 5 razy, a następnie rozwałkuj na placek o średnicy około 20 cm i umieść w formie wyłożonej papierem do pieczenia spryskanym tłuszczem w sprayu. Zrób nacięcia na 8 kawałków, nie oddzielając całkiem kawałków ciasta.


    Krok 6. Wstaw na 20 minut (lub do czasu lekkiego zbrązowienia ciasta) do piekarnika nagrzanego do temperatury 200°C. Podawaj po ostygnięciu.


    Alternatywna wersja przygotowania


    Zamiast szynki wieprzowej o obniżonej zawartości sodu możesz użyć szynki z indyka, oszczędzając dzięki temu około 60 kilokalorii.


    
      
        
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            Wartość 



Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    Rozdział 2.

    Sałatki

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 3.

    Zupy

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 4.

    Mięsa i inne podstawowe źródła białka

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 5.

    Rozsądne dodatki

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 6.

    Propozycje wegetariańskie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Rozdział 7.

    Niskokaloryczne nagrody oraz słodkości i przekąski, którymi można się delektować bez poczucia winy

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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