TRENING KULINARNY 3

ZDROWE PRZEKASKI

Siedzgc w domach czesciej siegamy po przekaski, zazwyczaj stone
lub stodkie. Nie jest to najlepsze rozwigzanie, gdy znacznie mniej
sie ruszamy i raczej nie wychodzimy z domu. Warto zmienic swoje
nawyki i jesli juz siegajmy po przekaski, to po te zdrowe,
wtasnorecznie przygotowane,




Zdrowe przekaski: chipsy z pieczonych lub suszonych
warzyw i owocow

Chipsy z suszonej marchewki lub z buraka mozna kupi¢ w
wiekszosci duzych sklepow. Dla zwolennikow stodkiego smaku
dostepna sg wersje z jabtek i banandw. Tego rodzaju chipsy
przygotowuje sie bez dodatku ttuszczu, wiec sg duzo zdrowsze niz
tradycyjne chipsy smazone na niezdrowym utwardzonym oleju
palmowym. Majg tez mniej kalorii — ok. 300 kcal/100 g, a smazone
chipsy z ziemniakow ok. 500 kcal/100 g. Chipsy z pieczonych
warzyw mozna tez przygotowac¢ w domui:

Sktadniki:

e 500 g marchwi

e 1 tyzka oliwy z oliwek

e odrobina soli

o stodka i ostra papryka

Sposob przygotowania:

Marchewke pokroi¢ w cienkie plasterki, wymieszac z oliwg z oliwek
I przyprawami. RoztozyC na duzej blaszce wytozonej papierem do
pieczenia. Piec 40 minut w 150°C, a nastepnie 20 minut w 1/0°C,
az warzywa stang sie chrupigce




Zdrowe przekaski: surowe warzywa krojone w stupki + sos
czosnkowy, chrzanowy, pomidorowy

Potmisek z pokrojong marchewky, papryka, ogorkiem i selerem
naciowym, a do tego smaczne sosy do maczania warzyw to
Swietna propozycja na lekkg przekgske na impreze Iub do
ogladania filmu.

Sos czosnkowy: wymiesza¢ kubek jogurtu naturalnego z
przecisnietym zgbkiem czosnku i ziotami prowansalskimi

Sos chrzanowy: wymieszac kubek jogurtu z 2 tyzeczkami chrzanu

Sos pomidorowy: pot opakowania przecieru pomidorowego
wymieszac z bazylig, oregano, pieprzem i przecisSnietym przez
praske zgbkiem czosnku.




Zdrowe przekaski: pieczona ciecierzyca

Ciecierzyca moze idealnie zastapi¢ chipsy lub popcorn w kinie. Jest
smaczna, dostarcza duzo biatka i btonnika i mozna jg jeS¢ bez
wyrzutow sumienia.

Sktadniki:

e 250 g suchej ciecierzycy

e 1 tyzka oleju rzepakowego

e szczypta soli

e przyprawy, np. papryka, czubrica zielona

Sposéb przygotowania:

Ciecierzyce namoczy¢ przez noc, gotowac¢ do miekkosci bez
przykrycia w lekko osolonej wodzie (ok.1,5 h). Mozna jg zastgpic
Ciecierzycg ze stoika lub z puszki. Odsgczyc cieciorke, wymieszac z
olejem i przyprawami. Wytozy¢ na blache i piec przez 30 minut w
temperaturze 200°C.




