„Wasze pożywienie
będzie Waszym lekarstwem”
~ Hipokrates
Aby schudnąć należy przede wszystkim zdać sobie sprawę z własnych słabości i w odpowiednim momencie wykorzystać właściwe narzędzia, które pomogą nam uporać się ze zbędnymi kilogramami oraz uporczywymi wątpliwościami. Ten poradnik będzie właśnie Twoim narzędziem w walce o samą bądź samego siebie! Dedykuję go właśnie Tobie i mam nadzieję, że stanie się on Twoim największym sprzymierzeńcem i razem zaczniecie żyć zdrowo oraz pięknie!
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13. Wiesz, co zjesz! – Przepisy diety warzywno-owocowej
Poniżej przedstawiam Ci przykładowe przepisy, z których możesz korzystać w czasie postu warzywno-owocowego. Moim zdaniem już same nazwy potraw są inspirujące i pozwalają na stworzenie pomysłowych dań!
Ilość produktów dopasuj do siebie. Jeżeli jesteś pewny/a, że nie wykorzy-stasz na jeden obiad czterech marchewek – wykorzystaj ich połowę. Po-nadto uwzględniaj zasady postu oraz bądź kreatywny/a! Możesz przygotowywać zupy na dwa dni, ale jeżeli masz więcej wolnego czasu – możesz przygotowywać potrawy codziennie, na bieżąco. Pamiętaj również, że je-dzenie tego samego podczas postu bardzo męczy – poszukuj nowych przepisów, inspiruj się – w przeciwnym wypadku dieta może być bardzo uciąż-
liwa. W czasie pierwszych dni diety na pewno będziesz tęsknić za słodkimi napojami, mięsem czy słodyczami – wierz mi, głód w kolejnych dniach diety będzie coraz mniejszy, więc zapanowanie nad pokusami – również!
Na końcu zaproponowałam także przykładowy plan diety na kilka dni, jednak nie uwzględniałam przekąsek oraz płynów. Pamiętaj, aby w miarę swoich możliwości decydować się na 4-5 posiłki w ciągu dnia. Śmiało sięgaj także po przekąski np. słupki warzyw, pojedyncze jabłka, pomidorki koktajlowe – propozycji jest naprawdę wiele. Jeżeli zaś chodzi o płyny – pamiętaj o swojej normie wody na dzień. Jeżeli nie jesteś przyzwyczajony/a do picia wody – dodaj do niej kilka plastrów cytryny, pomarańczy czy kilka borówek, aby nadać jej lekko owocowy smak. To naprawdę pomaga, a mieszanka wody z cytryną i świeżą miętą świetnie oczyszcza.
Tak jak wspomniałam – korzystaj z pomysłów na dietę. W Internecie znajdziesz naprawdę wiele inspirujących przepisów. Koniecznie sprawdź, jak wykonać bulion warzywny, majonez z kalafiora czy salsę pomidorową.
To świetne dodatki do Twoich posiłków, które podkręcą ich smak! Inspira-cją do stworzenia poniższych przepisów była książka Pani Beaty Dąbrowskiej – jest to niewątpliwie świetne źródło zdrowych, kreatywnych dań
[Dąbrowska, 2018]!
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Grilowana cukinia z warzywami
SKŁADNIKI:
Cukinia, cebula, pomidory koktajlowe, seler korzeniowy, papryka, przyprawy:
sól himalajska, pieprz, papryka czerwona, chilli.
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
Cukinię pokrój na duże pasma, plastry.
Cebulę pokrój w piórka, a pomidorki koktajlowe na połówki.
Seler korzeniowy pokrój w słupki,
podobnie paprykę. Przyprawy złącz w miseczce, następnie dodaj warzywa.
Warzywa grilluj na patelni grillowej lub w piekarniku z taką opcją. W piekarniku pozostaw warzywa na około pół
godziny – pilnuj, aby nie były mocno spieczone.
Po zgrillowaniu warzywa ułóż na plastrach cukinii.
Kalafiornica
SKŁADNIKI:
Różyczki kalafiora, cebula, szczypior, przyprawy: koniecznie sól kala namak, która nadaje jajeczny posmak, curry, kurkuma, pieprz, szczypta majeranku.
SPOSÓB PRZYGOTOWANIA
Ugotuj kalafior – musi być miękki. Po przestudzeniu lekko go rozgnieć. Pamiętaj jednak, że nie chcemy otrzymać musu – pozostaw nieco większe kawałki.
Cebulę podduś na patelni z dodatkiem wody.
Następnie dodaj kalafior i przypraw do smaku.
Posyp szczypiorem.
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