DIETA

SRODZIEMNOMORSKA




Uznana za najzdrowsza wsrod diet. Wzmac-
nia system odpornosciowy. Pozwala zacho-
wac kondycje fizyczng i doskonale samo-

poczucie. Chroni przed chorobami serca
i wieloma nowotworami. Jej zalety trudno
przecenic.

Dlaczego warto sie nig
zainteresowac?
W niektérych regionach §wiata ludzie Zyja dlugo i cie-

sza si¢ dobrym zdrowiem do pdznej starosci, natomiast

w innych chorujaq na serce, cukrzyce oraz nowotwory,

borykaja si¢ z chorobami naczyn krwiono$nych.
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Z dobrej kondycji fizycznej 1 psychicznej zastyneli
szczegodlnie mieszkancy Sycylii oraz Krety i innych grec-
kich wysp - a wigc tych wszystkich miejsc, gdzie na stoty
od wiekéw podawane sg tradycyjne potrawy.

Naukowcy szukajac ich sposobu na zdrowie i dlugo-
wieczno$¢, stwierdzili bez zadnych watpliwosci, ze jest

nim... styl odzywiania si¢ i powszechnie stosowana dieta.
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Dieta Srodziemnomorska

Nazwali ja srédziemnomorska, cho¢ wladciwie nie
ma jednej $rédziemnomorskiej kuchni. Kazdy bowiem

z narodéw zamieszkujacych wybrzeze Morza Sréd-

ziemnego stworzyl swoja wlasna, specyficzna.

Istnieje jednak cos, co taczy wszystkie te kuchnie - to
owoce i warzywa. Sq najwazniejsze. Przyrzadzane na

wszelkie sposoby. Gotowane, pieczone, surowe.

Wszechobecne sg takze ryby i owoce morza oraz ro-

sliny straczkowe: soja, soczewica, groch.

Z migs kroluje gtdwnie drobiowe i jagniece. Wszystko
solidnie przyprawia si¢ ziotami i czosnkiem, podlewa
suto oliwg z oliwek, ktéra z powodzeniem zastepuje
tluszcze zwierzece (w tym masto). Wino - czerwone -

pija si¢ czesto, lecz z umiarem.




Dieta Srédziemnomorska

Produkty stosowane powszechnie w kuchni §rod-
ziemnomorskiej sa bogate w blonnik, witamine C, mi-
kro- 1 makroelementy oraz w cenne wielonienasycone
kwasy tluszczowe. Ci, ktorzy taka diete stosuja na co
dzien, dostarczaja swojemu organizmowi pod dostat-

kiem witamin 1 skladnikéw mineralnych.

Podstawowym zrédlem energii sa pro-
dukty zbozowe (dostarczaja weglo-
wodanoéw  zlozonych pocho-
dzenia roslinnego), ttuszcze
roslinne oraz roéliny
straczkowe. Natomiast
wystarczajace  ilosci
biatka zwierzecego
znajdujq si¢ zaréw-
no w rybach, jak
i daniach przy-
gotowywanych
z mleka, gléwnie
fermentowanego
(np. jogurtu). Cze-
sto slyszy si¢ opinig,
ze dieta §r6dziemno-
morska ze wzgledu na
duza zawartos¢ weglo-
wodanéw (np. makaronu)
sprzyja wzrostowi masy cia-
ta. To nieprawda. Makaron z wa-
rzywami, chudg ryba czy drobiem,
z pewnoscig nie tuczy. Niebezpieczny staje

si¢ dopiero w towarzystwie tlustego sosu.




Dieta Srodziemnomorska

Jak si¢ okazuje, mieszkanicy krajow $rod-

ziemnomorskich nie unikajg tluszczu.
Warto jednak pamictac, ze jeden
tluszcz drugiemu nie jest rowny.
Tam ponad 3/4 tzw. ,,tlustych
kalorii” (czyli tych dostarcza-
nych przez lipidy) pochodzi
z oliwy. Poza tym, miesz-
kancy krajow $rédziemno-
morskich swoje potrawy
gotuja gléwnie w wodzie
lub na parze, pieka w folii,
na ruszcie i na grillu. Serwu-
ja duzo warzyw gotowanych
albo - co jest jeszcze korzyst-
niejsze dla zdrowia - surowych,
w najrozniejszych kompozycjach sa-

tatkowych.

OC upalne dni, typowe dla klimatu §rédziemnomor-

skiego, obiad koniczy si¢ porcja §wiezych owocow.

ne na surowo razem
ze skorka, to najbar-
dziej wartosciowy
deser, bez poréw-
nania lepszy niz
kawa ze Smietanka

i ciastkiem.




Przykladowe przepisy kuchni srédziemnomorskiej
°
Przyktadowe przepisy

kuchni
srodziemnomorskiej

Pasta ze stonecznika
i suszonych pomidoréw

Sktadniki na stoiczek o pojemnosci ok. 250 ml:

* nasiona slonecznika - 1 szklanka (ok. 170 g)

* suszone pomidory - 7 sztuk

e chleb Zytni razowy - 2 kromki (60 g)

* natka pietruszki - 1 tyzeczka
(opcjonalnie)

* pomidorki koktajlowe - 2 sztuki
(opcjonalnie)

* czosnek - 1 zabek

* 56l szczypta

* pleprz szczypta
Przygotowanie:

Nasiona slonecznika zalej woda i odstaw najlepiej na
cala noc lub min na 1h. Po tym czasie nasiona odsacz
na sitku. Wszystkie skladniki dokladnie zblenduj doda-
jac ewentualnie troche oleju ze sloiczka z suszonymi
pomidorami. Pasta powinna mie¢ stalg i wilgotna kon-

systencje.

Kazda kromke pieczywa posmaruj jedna tyzka pasty ze
stonecznika i udekoruj natkq pietruszki oraz pomidor-

kiem koktajlowym.

Wartosci odzyweza | energetyczna w przeliczeniu
na 1 porcje (2 kanapki): 314kcal/ Biatko 11,39/
Ttuszcze 139/ Weglowodany 33,69
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Przykladowe przepisy kuchni srédziemnomorskiej

Makaron penne
z warzywami i kurczakiem

Skladniki na 1 porcje:
* dynia - 1 kawatek (200 g)
* brokuly, gotowane w wodzie - 100 g
e cebula - 1 sztuka (100 g)
* makaron penne (pelnoziarnisty) -
1 szklanka (70 g)
* mi¢so z piersi kurczaka, bez skory
- 0,5 kawatka (50 g)
* pietruszka, liscie - 2 tyzeczki

* sos sojowy ciemny - 1 tyzka (10 g)

* olej rzepakowy - 1 tyzka (10 g)

e czosnek - 1 zabek

* ocet jabtkowy z dojrzalych jablek - 1 lyzeczka
* 50l biala - 2 szczypty

e cynamon - 0,5 tyzeczki

* pieprz czarny mielony - 1 szczypta
Przygotowanie:

Ugotuj makaron al dente. Migso i dyni¢ pokr6j w kost-
ke. Wymieszaj przeci$nicty przez praske czosnek, sos
sojowy, ocet 1 przyprawy i zamarynuj mi¢so (ok. 1 go-
dzing, im dluzej tym lepiej). Zeszklij na oleju cebulg.
Poddus brokuta i dyni¢ posypana cynamonem. Uwazaj,
by jej nie rozgotowac. Dodaj na patelni¢ migso i poddus
je, tak by nie bylo surowe. Wymieszaj makaron z zawar-

toscia patelni.
Przed podaniem, kazda porcje posyp natka pietruszki.
Wartosci odzyweza i energetyczna 1 porcji:

520kcal/ Biatko: 29g/ Ttuszcze: 1449/ Weglowo -
dany: 639




Przykladowe przepisy kuchni srédziemnomorskiej

Frittata z brokutami,
pieczarkami i pomidorami

Sktadniki na 2 porcje:

* jaja kurze cale - 5 sztuk

* cebula - 0,5 sztuki (50 g)

* brokuly - 0,3 sztuki (150 g)

* pieczarka uprawna, swieza - 10
sztuk (200 g)

* czosnek - 2 zabki (10 g)

* olej kokosowy - 1,5 tyzki (30 g)

* pomidor - 1,5 sztuki (180 g)

e ulubione przyprawy

Przygotowanie:

Rozbij jajka. Pokroj cebule, pieczarki i pomidor w kostke,
drobno pokroj brokula. Na rozgrzanym oleju zeszklij ce-
bulke. Dodaj na patelni¢ pieczarki i brokuta. Podgrzewaj
do momentu, az brokut zmigknie. Dodaj pozostate sktad-
niki. Trzymaj na patelni do momentu, az jajko si¢ zetnie.

Wartosci odzyweza i energetyczna 1 porcji: 407keal/
Biatko: 249/ Ttuszcze: 309/ Weglowodany: 9g

Krem brokutowy
z kozim serem

Sktadniki:

e brokut - 0,5 sztuki

* marchewka - 0,5 sztuki

* zabek czosnku

e oliwa - 2 lyzki

* bulion na wloszczyznie - 1 szklanka
eserkozi-75¢g

* chleb razowy - grzanki z 1 kromki
* podprazone pesteki stonecznika - 2

tyzki
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Przykladowe przepisy kuchni srédziemnomorskiej
Przygotowanie:

Ustaw gleboki, $redni rondel na duzym ogniu. Wt6z
masto i czosnek, chwilg podsmaz. Zetrzyj na tarce mat-
chewke 1 jeszcze chwile dus. Dodaj brokuly i bulion,
gotuj, az brokuly beda mickkie, przez okoto 8 minut.
Zupe zmiksuj na krem. Wymieszaj z sokiem z cytry-
ny i dopraw sola oraz pieprzem. Przed podaniem do-
brze podgrzej, nie gotuj. Przelej do miseczek, dodaj na

wierzch pokruszony ser, grzanki i pestki.

Wartosci odzyweza i energetyczna 1 porcji: 790keal/
Biatko: 39g/ Ttuszcze: 549/ Weglowodany: 474

Makaron
z fososiem i szpinakiem

Sktadniki:
* makaron razowy - 150 g (waga na sucho)
* losos surowy - 100 g

e szpinak surowy - 3 garscie

e jogurt grecki - 0,5 malego opak.
e oliwa - 1 lyzka

* suszone pomidory - 3 sztuki

¢ zabek czosnku

* sol

* $wiezo mielony pieprz

Przygotowanie:

Makaron ugotowuj al dente. Odetnij skoére z tososia,
pokrdj w kostke, dopraw sola i pieprzem. Na patelni¢
wlej oliwe i dodaj czosnek. Lososia delikatnie obsmaz
z kazdej strony. Wlej jogurt i dodaj pokrojone suszone
pomidory, dopraw sola i pieprzem. Makaron odcedz
1wléz z powrotem do garnka, postaw na matym ogniu.
Dodaj szpinak i wymieszj, nastepnie dodaj zawartosc
patelni i delikatnie wszystko przemieszaj.

Wartosé energetyczna: 1020keal/ Biatko: 499/
Ttuszcze: 3649/ Weglowodany: 1094/ Btonnik: 224
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Przykladowe przepisy kuchni srédziemnomorskiej

Ratatuja

Sktadniki na 2 porcje:

* pomidor - 4 sztuki

e cukinia - 1 sztuki

* papryka czerwona - 1 sztuki

e czosnek - 2 zabki

e cebula - 1 sztuki

* przecier pomidorowy - 3 tyzki
e lis¢ laurowy - 2 sztuki

e tymianek - 1 lyZzeczka

* bazylia - 1 lyzeczka

* natka pietruszki - 2 tyzeczki
* 56l - szczypta

* oliwa z oliwek - 3 tyzki
Przygotowanie:

W ptaskim rondlu rozgrzej troche oliwy, wiéz cebul-
ke i zeszklij ja. Nastepnie dodaj czosnek, listek laurowy
i troche ziol. Dus wszystko pod przykryciem krotka
chwile. Wrzu¢ do rondla obrane pomidory i dus jeszcze
przez pare chwil, po czym odstaw rondel. Teraz na pa-
telni rozgrzej 2-3 tyzki oliwy i partiami obsmazaj na niej
na jasny kolor kawatki poszczegdlnych warzyw. Kazda
usmazong porcj¢ osacz z nadmiaru tluszezu 1 przeloz
do rondla z sosem. Na koniec calo§¢ dus jeszcze 10 mi-
nut pod przykryciem. Pod koniec duszenia dodaj troche
przecieru 1 ostroznie zamieszaj. Goraca ratatuje moz-
na podawac jako samodzielne danie. Przestudzona jest
swietnym dodatkiem do pieczonego migsa lub ryby lub

samodzielna zimna satatka.

Wartosei odzyweza i energetyczna w przelicze -
niu na 1 porcje: 28 7keal/ Biatko 7.69/ Ttuszcze
169/ Weglowodany 224
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Przykladowe przepisy kuchni srédziemnomorskiej

Satatka z truskawkami,
szpinakiem, fetq i orzechami

Sktadniki na 2 porcje:

* szpinak - 4 garscie (100 g)

e truskawki - 2 garscie (140 g)

e awokado - 0,5 sztuki (70 g)

e orzechy wloskie - 2 tyzki (30 g)
* ser typu ,,Feta” - 2 plastry (45 g)
* oliwa z oliwek - 2 tyzki (20 g)

e miod pszczeli - 1 tyzka

* ocet balsamiczny - 2 tyzeczki
Przygotowanie:

Wymieszaj w miseczce skladniki dressingu i odstaw. Na
talerzach rozt6z szpinak. Awokado pokroj w kostke,
truskawki przekrdj na pot lub na éwiartki, jesli owoce sa
duze. Dodaj awokado do szpinaku. Posyp pokruszona feta

i orzechami. Przed podaniem polej wszsytko dressingiem.

Wartosei odzyweza i energetyczna 1 poreji: 370kcal/
Biatko: ag/ Ttuszcze: 284/ Weglowodany: 184

Ryba po grecku
w wersji light

Skladniki na 2 porcje:

* mintaj, $wiezy (moze by¢ tez dorsz) -
2 kawatki (200 g)

* marchew - 4,5 sztuki (200 g)

e cebula - 1 sztuka (100 g)

* oliwa z oliwek - 0,5 tyzki

* czosnek - 1 zabek

e ziele angielskie - 3 sztuki

e lis¢ laurowy - 2 listki

* s6l morska - 1 szczypta

* pieprz czarny mielony - 1 szczypta
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Przygotowanie:

Pokroj fileta na 2 Iub 3 czesci. Posyp go z obu stron
sola, pieprzem i czosnkiem. Pokréj cebule w kostke
a marchewke zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Do
rondelka dodaj lyzeczke oliwy oraz cebule. Smaz 2 mi-
nuty, po czym dodaj marchewke startq na tarce. Trzymaj
na patelni, az wszystkie sktadniki zmigkna. Dodaj filety
z mintaja, troche wody, ziele angielskie 1 liScie laurowe.
Dus wszystko okoto 10 minut, dopraw do smaku sola,

pieprzem oraz czosnkiem.

Wartosci odzyweza i energetyczna 1 porcji:
155kceal/ Biatko: 199/ Ttuszcze: 49/ Weglowoda-
ny: 10g
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