Jak zwiekszy¢ kalorycznos¢ positkow?

1.Najlepszym sposobem bedzie po prostu przypilnowanie tego, aby jes¢ wiecej positkow.
Wiecej positkow (jakie by nie byty!), to tez wiecej kalorii. Warto sobie w tym celu planowac
positki i miec juz gotowe produkty na nie.

2.Bardzo pomaga jedzenie w pierwszej potowie dnia, bo wtedy realnie nasz organizm
wiecej potrzebuje, co przektada sie tez na to, ze bedziemy w stanie zjeSC wiecej. Apetyt
moze byc¢ wtedy wiekszy.

3.Mozna dobie dodawa¢ WSZEDZIE GDZIE SIE DA produkty, ktore w matej objetosci majg
wiecej kalorii. Bedg to:

e Oleje - np. oliwa z oliwek, rzepakowy, Iniany, z wiesiotka, awokado. Mozna nimi
polewac juz gotowe dania na talerzu lub po prostu dodawac ich wieksze ilosci, np.
zamiast 1 tyzki oliwy do satatki dac 2 tyzki. Poza tym, 1 tyzeczke bezsmakowego oleju
mozna dodawac tez do koktajli, owsianek, co réwniez pozwoli na przemycenie
wiekszej ilosci kalorii.

e Orzechy i pestki - ogromne bogactwo wartosci odzywczej i energetycznej. Mozna
chwycic po orzechy do kanapki, do obiadu, posypywac pokruszonymi orzechami
dania, dodawac pestki do satatek, owsianek, jogurtow, a nawet korzystac z nich jako
przekaska.

e Masta orzechowe, pasty orzechowe - warto je dodawac do dan, koktajli, owsianek we
wiekszej ilosci niz dotychczas.

e Suszone owoce - jako dodatek do zbilansowanej diety oczywiscie mogg pomac.
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miedzy czasie” lub dotgczad po zbilansowanym positku.

4.Dobrze sprawdzajg sie koktajle, w ktore mozna ,,upakowac” naprawde wiele
wartosciowych rzeczy. Stosuj do nich zrédto ttuszczu (oleje, masto orzechowe) i biatka
(Skyr, nawet twarog, odzywke biatkowg). Koktajle mogg pomaoc rowniez wtedy, gdy nie
mamy apetytu na cos ,statego”. Poza tym, ,nie zapychajg”, wiec tatwiej jest je spozyc.

5.Warto stosowac tez bardziej kaloryczne produkty z danej grupy: zamiast jogurtu do
satatki majonez lub dodawac do jogurtu oliwy / oleju. Zamiast twarogu chudego
stosowacd potttusty lub ttusty. Zamiast piersi z kurczaka - mieso z udek lub wieprzowine,
wotowine. Niekoniecznie wybiera¢ produkty Light.

6.Past kanapkowe tez sg Swietng opcjg. Majg dos¢ matg objetos¢, a znowu mozna je
zrobic¢ z wykorzystaniem wyzej kalorycznych produktéw (awokado, tahini, namoczone
pestki stonecznika, nerkowce, oliwa...)

7.Mozna ewentualnie wprowadzi¢ odzywke biatkowg i stosowac jg dodatkowo do koktaijli.
Polecam smak naturalny, bo wtedy mozna jg dodawac tez do zup, past i innych rzeczy.

8.Pomoc mogg takze ptatki drozdzowe czy ser parmezan lub grana padano do
posypywania positkow. Chociaz ja jestem zwolennikiem dodatku orzechdéw, pestek lub
oliwy / oleju.




