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Sroda z profilaktyka: Zdrowa dieta na swieta

Swiateczne przygotowania to nie tylko domowe porzadki, poszukiwanie prezentéw. To
takze szykowanie positkdw na swigteczny stét. Barszcz, uszka, pierogi, kulebiak z
kapusta i grzybami, karp to dania, ktére od lat goszczg na naszych stotach. Wszystkie te
potrawy mozna przygotowac¢ zdrowo i smacznie gotujagc wedtug przepiséw z naszego
bezptatnego e-booka. E-book ,,Swiateczne smaki” pozwoli w tym roku zaskoczyé Twoich
gosci. Zainspiruj sie tradycja i zdrowiem na te Swieta:
https://diety.nfz.gov.pl/images/ebooki/zdrowe_swiateczne_przepisy.pdf Polecamy
réwniez dania na chiodne i zimowe dni: Zimowe gotowanie z portalem Diety NFZ to nic
innego jak wzmacnianie odpornosci i odpowiednie przygotowanie do zimy Jeszcze nie
ma kalendarzowej zimy, a (| mniej stonca [ | niskie temperatury [| brak energii do
aktywnosci [ infekcje [1 a nawet dodatkowe kilogramy dajg Ci o sobie zna¢? Czy wiesz,
ze: Zimowe miesigce oferujg cata game wspanialych warzyw korzeniowych jak marchew,
buraki, seler, pietruszka, przez kapustne, takie jak: kalafior, brokut, kapusta, brukselka,
jarmuz. Tradycyjne w polskiej kuchni kiszonki z kapusty, ogérkéw czy burakéw sa
doskonatym zrodtem witamin i bakterii probiotycznych, ktére powstaja podczas procesu
fermentacji z udziatem mikroorganizméw. W fermentowanych produktach tj. jogurty czy
kefiry podobnie jak w probiotykach obecne sg bakterie kwasu mlekowego nalezace do
rodzaju Lactobacillus i Bifidobacterium, wspomagajace odpornosé¢. Co jes¢ by: [ byto
»cieplej” [1 wzmocnié odpornos¢ [ lepiej przygotowaé organizm do aktywnosci zimg [
bylo smacznie i zdrowo? W e-booku "Kuchenne inspiracje z NFZ — ZIMA" znajdziesz
odpowiedzi Pobierz go bezptatnie juz dzis https://diety.nfz.gov.pl/e-booki Wejdz na portal
Diety NFZ i sprawdz jak pysznie i zdrowo mozna gotowac! Na co dzien i od swieta.
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