Polish

Jak ograniczycC spozycie tluszczu

Mieso/drob

Obcinaj tluszcz z miesa i skére z kurczaka, indyka, przepidrki, czy gotebia
przed gotowaniem.

Jedz tylko chude mieso (np. chude poledwiczki wieprzowe, cielecine) oraz
kurczaka i indyka bez skory.

Unikaj tlustych wedlin, np. salami, mortadeli, kietbasek. Wybieraj chude
wedliny, jak szynka, piers indycza lub kurza.

Kupuj chude mielone mieso; unikaj taniego ttustego mielonego.

Zdrowe metody gotowania
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Piec najlepiej na ruszcie, bez dodatku tluszczu. Piekac w ten sposéb nalej
nieco wody na spod blaszki, aby mieso zanadto nie wyschto.

Przed duszeniem czy gotowaniem miesa, lub kurczaka odetnij najpierw
wszelki widoczny ttuszcz.

Opiekaj mieso w opiekaczu lub na ruszcie, zeby ttuszcz mogt ociekac. Unikaj
smazenia na oleju, uzywaj nieprzywierajacych patelni i garnkow. Marynuj
mieso w winie, soku z cytryny, pomidorach, ziotach, czosnku i przyprawach
zamiast uzywac ole;j.

Przyrzadzajgc wywar na zupe ugotuj mieso czy kurczaka zawczasu i wstaw
wywar do lodowki, zeby ostygt. Zbierz z wierzchu tluszcz, a zupe przyrzadz
na pozostatym wywarze.

Jedz wiecej ryb. Ryby mozna opiekac, gotowa¢ w wodzie czy na parze, lub
piec w folii aluminiowej dodajac sok z cytryny, pomidory i ziota do smaku.
Unikaj smazenia na oleju. Wybieraj puszki tunczyka, sardynek, sardeli itp. w
sosie wtasnym, lub w wodzie. Jesli puszka zawiera rybe w oleju, odlej caty
olej przed jedzeniem.

Jarzyny gotuj w wodzie, na parze, czy w kuchence mikrofalowej bez
okraszania nastepnie olejem. Piecz warzywa na osobnej blaszce, lekko
nattuszczone. Unikaj smazenia warzyw na oleju.



Ttuszcz

> Zredukuj ilos¢ oleju i margaryny w gotowaniu,
pieczeniu, do satatek, warzyw, czy do chleba. Do satatek
warzyw uzywaj wiecej ziot, soku z cytryny i octu.

> Wszystkie oleje (np. z oliwek, canola) zawierajg ogromna
ilos¢ ttuszczu i kalorii. Spozywanie oleju w nadmiarze
moze powodowac tycie. Staraj sie nie jeS¢ wiecej, niz 2-3
tyzki oleju dziennie.

> Z oliwek robi sie oliwe, wiec w duzej ilosci oliwki zawierajg
duzg ilosc¢ ttuszczu. Ogranicz ilos¢ oliwek do 8-10
dziennie.

> Jadaj niewiele orzechéw (np. wtoskich, ziemnych, migdatow),
bo sg one bogate w ttuszcz. Sprébuj suszong ciecierzyce.

Nabiat

> Pij i jedz mleko, jogurt, sery i lody
niskotluszczowe.

> Jadaj tylko jeden lub dwa mate kawatki zottego sera jeden
lub dwa razy w tygodniu, bo majg duzo tluszczu. Sprobuj
serek ricotta, ma on niewiele ttuszczu. Makaron posypuj
tylko jedng tyzkg sera (np. parmezanu).

> Makarony jadaj z sosami na bazie pomidoréw, a nie Smietany.

Wiecej blonnika

> Do zup i dan jednogarnkowych dodawaj wiecej jarzyn i roslin
straczkowych, a mniej migsa.

> Jedz mniej chleba: jeden czy dwa kawatki
petnoziarnistego chleba na positek. Jesli jesz ryz, lub
danie maczne, nie jedz juz chleba.

Nie opuszczaj positkdw; staraj sie jes¢ regularnie, trzy razy dziennie.

Informacje

The Diabetes Centre, The Queen Elizabeth Hospital, 8 Woodville Rd, Woodville South SA 5011
Telefon: (08) 8222 6771
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