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CO TO JEST KALORIA?

Kiedy stowo "kaloria" jest uZywane w kontekScie diety lub Cwiczen,
przez dietetykow lub po prostu przez zwyktych ludzi, ktorzy mowig
o jedzeniu, zwykle uZywajg oni potocznej definicji kalorii. Ale w
rzeczywistoSci odnosz3 si€ do kilokalorii, co widaC na etykietach
Zywieniowych. Oto, jak te dwa poj€cia r6Znig si€ od siebie:

- Definicja kalorii (cal) lub ,malej kalorii” to iloSC ciepta potrzebna
do podniesienia temperatury 1 grama wody o jeden stopien
Celsjusza.

- Definicja kilokalorii (kcal) lub duZej kalorii to iloS€ ciepla
potrzebna do podniesienia temperatury jednego kilograma wody o
jeden stopien Celsjusza. Kilokaloria jest rowna 1000 matych kalorii.
Kilokalorie sg czasami nazywane "kaloriami ZywnoSci". Potocznie

ich nazwa skracana jest wlaSnie do powszechnego poj€cia — kaloria.
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DO CZEGO StUZY DIETA O MNIEJSZEJ WARTOSCI

ENERGETYCZNEJ?

Dieta o mniejszej wartoSci energetycznej stosowana jest
w sytuacjach, gdy chcemy zmniejszyC mas€ ciala. Jej
planowanie jest proste. NaleZy sprawdzaC kalorycznoS¢
produktow i wybieraC te z mniejszg iloScig kalorii.
NaleZy pami€taC, Ze rownie waZne co iloSC kalorii, s
Zrodla, z ktorych je dostarczamy. Dietetycy zwracajg
uwage, Ze najwi€ksza iloSC kalorii powinna pochodzic z
weglowodanow - okoto 45-60%,thuszczy - nie wi€cej nizZ

30%, biatek — okoto 10-20%.
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JAKIE KORZYSCI PRZYNOSI SWIADOME
PLANOWANIE DIETY?

To, co jemy, ma bezpoSredni wplyw na nasze zdrowie i
samopoczucie. Organizm kaZdego cztowieka potrzebuje
czego$ innego, aby moc funkcjonowaC na najwyZszych
obrotach. KaZdego dnia naleZy dostarczaC mu
odpowiedniej iloSci we€glowodanow, biatka, ttuszezu,
bfonnika, wszystkich witamin i skfadnikow mineralnych.
Dzi€ki temu moZna poprawié SWOj€e samopoczucie,
zapobiegaC wielu chorobom cywilizacyjnym, poprawiC

zdrowie i wplyng€ na wyglad.







OBLICZENIE KALORYCZNOSCI MOJEGO h
OBIADU:

Zupa pomidorowa 7z makaronem - 1 talerz

250g (90 kcal)

Pierogi z serem - 1 100g (237 kcal)

Sok jabtkowy - 1 1/2 szk. 120 ml (56 kcal)
RAZEM: 383 kcal




MOJE DANIE:

Piersi kurczaka faszerowane szpinakiem pieczone W
cieScie francuskim.

SKEADIKI:

- Pier$ z kurczaka

- MroZony szpinak (450g)
- Cisto francuskie (6 sztuk)
- Smietana 18% (2 tyzki)

. Zc’)lty ser (6 plastrow)

- Maslo (2 lyzki)

- Czosnek (4 zabki)

- Jajo (1 sztuka)

- Sol (1 dag)

- Pieprz (1 dag)

- Gatka muszkatotowa (1 dag)




SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

RozmroZony szpinak smaZyC na maSle Zeby cala woda
odparowala. DodaC wyciSni€ty przez prask€ czosnek, szczypte
gatki muszkatolowej i doprawiC do smaku solg i pieprzem.
SmaZyC ok. 2 min. DodaC Smietan€, juZ nie smaZgc i nadzienie
jest gotowe.

Kazdg z piersi rozcigC, ale nie do kolca tak aby powstata
kieszonka. Kieszonk€ napelniC farszem, a na wierzch nadzienia
polozyC Zolty ser. Piersi doprawic€ sol3.

KaZdy plat ciasta francuskiego podzieli€ na 2 cz€Sci, z obu stron
nacigC paski gruboSci ok 2 cm, dlugoS¢ tych paskow zaleZy od
wielkoSci piersi, poniewaZ pierS§ musi leZeC na nienaci€tym
placie ciasta. Na ciasto poloZyC pierS i zawing( ciasto, tak jak
widaC na zdj€ciu.

Zawini€te piersi poloZyC na papier do pieczenia, posmarowaC
rozkl6conym jajkiem i wstawiC na Srodkowa potke do
nagrzanego piekarnika do 200 stopni C na ok. 40min. Ciasto

powinno si€ fadnie zarumienic.
















PODSUMOWANIE

Danie dopelniliSmy frytkami przyrzgdzonymi na patelni (przez

Bartka :D) oraz satatg lodow3 ze Smietang oraz cytryngd. Wszystko

bylo bardzo smaczne, mieliSmy duZo zabawy z gotowania.

KALORIE:

100 g kurczaka — 165 kcal

100 g szpinaku — 23 kcal

100 g ciasta francuskiego — 160 kcal
I plater Zoltego sera — 55 kcal

100 g Smietany 18% - 195 kcal

100 g sataty — 15 kcal

100 g frytek — 311 kcal

RAZEM: 924 kcal




Przepis znaj dziemy na:
https: / / WWW, Winiary.pl/ przepis.aspx /137907 /piersi-

kurczaka—faszerowane—szpinakiem—pieczone—W—Ciescie—

francuskim



https://www.winiary.pl/przepis.aspx/137907/piersi-kurczaka-faszerowane-szpinakiem-pieczone-w-ciescie-francuskim

