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KOLACJE

Daria: Kolacja to taki moment, kiedy po calym dniu jesteSmy najczesciej zmeczeni i zalezy
nam na szybkim przygotowaniu positku. Widze wsréd swoich pacjentéw, ze to kolacja przy-
sparza im najwiecej probleméw. Dlatego chce ci pokaza¢ kilka szybkich pomystéw na wie-
czorny positek, ktdry nie musi by¢ skomplikowany. Wrecz przeciwnie. Chcee, abys zobaczyta,
ze najprostsze rozwigzania sa naprawde dobre i zdrowe. Nie musisz si¢ przejmowa¢ trud-
nymi recepturami. Polecam komponowanie kolacji z tych produktéw, ktére masz w domu.

Warto zwrdci¢ uwage, aby byla w niej duza porcja warzyw.
PROPOZYCJE DAN NA KOLACJE

Wszelkiego rodzaju salatki:

Kolacja powinna by¢ lekka, ale jednoczesnie sycaca, aby nie chcialo ci si¢ podjadaé¢ pdznym
wieczorem. Jezeli lubisz salatki, z mojego punktu widzenia - jest to bardzo dobre rozwia-
zanie. Salatka zawiera duza porcj¢ warzyw (spora porcja blonnika, ktory daje uczucie naje-
dzenia), porcje dobrych ttuszczéw z sosu, mozesz dodaé réwniez pestki dyni, stonecznika,
sezam albo orzechy. Salatke dodatkowo mozesz ,wzmocni¢” porcja biatka: mozesz dorzuci¢

kawalek kurczaka (np. taki, ktdry pozostal ci z obiadu), ugotowane na twardo jajo, rybe czy
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KOLACJE

soczewice lub ciecierzyce (nawet z puszki - tylko wtedy polecam gotowang na parze). W na-
szym domu satatki wykorzystuje gléwnie w okresie wiosenno-letnim, kiedy jest duza dostep-

no$¢ smacznych warzyw.

Nie musisz kierowa¢ si¢ konkretnymi przepisami. Salatke mozesz zrobi¢ wedlug poniz-

szych zasad:

« ,c0$ zielonego’, czyli miks salat, rukola, roszponka, §wiezy szpinak baby

« ,c0$ konkretnego’, czyli kurczak, ryba, rosliny straczkowe

« dowolna ilo§¢ $wiezych sezonowych warzyw

« sos na bazie dobrego tluszczu (olej rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany)

« dodatki, np. orzechy, pestki dyni, stonecznika, sezam, czarnuszka
Mozesz wykorzystaé popularne tatwe salatki, np.:
Salatka cezar: soczysta salata, np. rzymska, pokrojona upieczona lub grillowana pier$ kur-
czaka, kawatek parmezanu, pola¢ wszystko sosem (lyzka jogurtu naturalnego lub majo-
nezu light, maly zagbek czosnku, tyzeczka musztardy, tyzeczka soku z cytryny, pieprz i sél).

Mozesz zjes$¢ z pieczywem lub przygotowanymi grzankami.

Salatka grecka: miks salat, feta, pomidory, kolorowa papryka, ogérek, czerwona cebula,

oliwki, sos winegret z dodatkiem oregano.
Salatka caprese: mozzarella, pomidory, oliwa z oliwek, bazylia listki, suszona bazylia lub ore-
gano. Pokrdj w plastry pomidora i ser, plastry utdz naprzemiennie. Calos¢ polej oliwa, posyp

przyprawami.

Bardziej sycace salatki na bazie kasz czy ryzu. Przepisy znajdziesz na str. 213.
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Sosy do salat:

» Winegret (oliwa z oliwek, sok z cytryny, sol, pieprz). Wersje podstawowa

mozesz urozmaicic ulubionymi przyprawami, np. oregano, suszone pomidory.
Powyzszg wersje mozesz wzbogaci¢ o odrobine musztardy i miodu.

« Jogurt naturalny, musztarda, pieprz, sol

« Jogurt naturalny, 1-2 male zabki czosnku, pieprz, oregano lub majeranek

Polecam réwniez do szybkiego wykorzystania gesty ocet balsamiczny, ktory kupisz w sklepie.

Rozszerzanie diety niemowlaka: W sytuacji, kiedy na kolacje jemy salatke, propo-
nuje dziecku podal ,kanapki”. Uktadam na blacie krzesetka do jedzenia pie-
czywo posmarowane mastem, pastqg warzywng albo pesto z zielonych lisci (jezeli
mam w domu) — przepis na str. 226 - do tego uktadam przygotowane do zje-
dzenia warzywa, ktére wykorzystuje do satatki, oraz dodatek migsa, jaja, roslin

strgczkowych. Sery i wedliny jadamy rzadko.

Dziecku na kolacje mozesz podaé réwniez nales$niki, kaszke z owocami czy chociazby maka-
ron z Warzywnym sosem.

Dania z jaj:
« Jajecznica
« Szakszuka

« Omlety

Przepisy na dania z jaj znajdziesz w rozdziale PORANKI.
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Kanapki:

Jezeli wybierasz kanapki, to koniecznie zadbaj o jak najwigkszg ilo§¢ warzyw.

Wiecej przeczytasz na str.162.

Cieple kolacje z duza porcja warzyw:

« Mrozonki. Sprawdzajg si¢ szczegolnie w okresie jesienno-zimowym, kiedy jest mniejszy
dostep do $wiezych warzyw. Mozesz odgrzaé mrozony miks warzyw na patelni,
z dodatkiem ulubionych przypraw, z jajkiem (w koszulce lub sadzonym)
czy migsa pozostalego z obiadu.

o Leczo, ktére mozna przygotowaé w wiekszej ilosci, albo warzywne curry.

To sa dania, ktére mozesz wykorzysta¢ zardwno na obiad, jak i kolacje
(przepisy na str. 250, 252, 265).

« Obiad pozostaly z poprzedniego dnia (mozesz wykorzystaé np. rybe po grecku,
ktéra bardzo dobrze si¢ przechowuje).

« Fasolka szparagowa z sadzonym jajkiem lub jajkiem w koszulce, z dodatkiem
sezamu i sosu (przepis na sos powyzej).

« Safatka z kurczakiem i brokutami. Ugotuj na parze lub w wodzie brokuly, dodaj
pokrojong w kosteczke piers z kurczaka, np. pieczong piers z obiadu, polej cato§é
sosem (jogurt naturalny, czosnek, ziola prowansalskie, sél, pieprz). Na wierzchu posyp
pestkami stonecznika.

« Safatki na ciepto.

Dlaczego proponuje ci cieple kolacje? Takie dania sg sycace. Sprawdzaja si¢ szczegolnie w okre-
sie jesienno-zimowym, kiedy mamy dtugie wieczory, dajag nam wtedy na dtugo uczucie najedze-
nia i rozgrzewaja. Bardzo lubie kolacje z duzg porcja warzyw. Warto je wykorzystaé szczegé6lnie

wtedy, kiedy na koniec dnia stwierdzisz, ze w ciggu dnia zjadlas za malg porcje warzyw.

294



Salatka na cieplo z jarmuzu na winie

e jarmuz

« cebula

o czosnek

« suszone pomidory

« pomidorki koktajlowe
« ttuszcz roélinny (olej)
« odrobina bialego wina
« orzechy

« pietruszka

o przyprawy

Cebule, czosnek, jarmuz (rwany w rekach bez twardych ogonkéw), pokrojone suszone pomidory,
kilka pomidorkéw koktajlowych — podsmaz na ttuszczu (np. olej rzepakowy lub ewentualnie odro-
bina masta). Du$ ok. 10 minut, dolej odrobine biatego wina (alkohol odparuje). Na koniec posyp
orzeszkami, np. pinii, i pietruszka. Dopraw sola, pieprzem, ulubionymi przyprawami, jezeli po-
trzebujesz. Do tego dania mozesz dodaé np. soczewice lub ciecierzyce, aby bylo bardziej sycace.

v
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