=“= Magiczny

=|“ Krakdéw
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Masto to popularny sktadnik polskiej kuchni. Uzywany jest czesto do smazenia, jako baza do pieczywa oraz
jako dodatek nadajacy kremowosci konkretnym produktom np. ziemniakom. Niestety jest to produkt
obfitujacy w nasycone kwasy tltuszczowe i nalezy limitowac jego ilos¢ w naszej diecie. Na jego miejsce warto
wprowadzi¢ ttuszcze pochodzenia roslinnego.

Do krétkiego podsmazania sktadnikéw na obiad czy cieptg kolacje dobrze sprawdza sie oliwa z oliwek
czy rafinowany olej rzepakowy o korzystnych profilach lipidowych. Oliwa obfituje takze w polifenole, a
olej rzepakowy to dobre Zrédto witaminy E oraz steroli roslinnych. Najlepiej unika¢ smazenia na masle
ze wzgledu na oksysterole, czyli utlenione formy cholesterolu, ktére negatywnie wptywaja na uktad
krazenia.

Do smarowania pieczywa idealnym zamiennikiem bedzie awokado, pasty warzywne czy tez chudy
serek Smietankowy. Oprécz redukcji nasyconych kwaséw ttuszczowych dostarczg tez korzysci
ptynacych z duzej zawartosci biatka (najwiecej w przypadku serka $mietankowego) czy tez witamin i
sktadnikéw mineralnych, a takze cennych fitosteroli pochodzgcych z warzyw.

Masto mozna takze zastgpi¢ pesto, ktére Swietnie sprawdzi sie jako alternatywa maslanego sosu do
makaronu. Nalezy jednak szuka¢ takiego, ktére na pierwszym miejscu bedzie miato w sktadzie
bazylie, a nie tylko jej niewielki dodatek.



