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WSTEP

Drodzy!

Bardzo dziekujemy za pozytywne przyjecie pierwszego wydania ,Kuchennych
Inspiracji z NFZ', poSwieconego propozycjom letnich positkow i przekasek.

Cieszy nas, ze wiele 0sab regularnie korzysta z portalu diety.nfz.gov.pl.
Wasza zyczliwosc i serdecznosc pozwolita nam przygotowac i zaprezentowac
e-book z propozycjami przepisow na zime.

Przedstawiamy Wam e-book z potrawami, ktore rozgrzeja Was w zimowe
wieczory, dodadzg energii na aktywne popotudnia i zagoszczg na Waszych stotach
w wigilijny wieczar.

Zywnos¢ dostarcza sktadnikéw odzywczych takich jak: biatka, weglowodany,
ttuszcze, sktadniki mineralne, btonnik i witaminy. Pamietajmy jednak,
ze pojedynczy produkt nie dostarcza wszystkich niezbednych elementow diety.
Dlatego proponujemy Wam ich wiasciwe zestawienie, czyli zbilansowane przepisy
oparte na diecie DASH, opracowane przez naszych specjalistow zywienia.

Przygotowanie urozmaiconego, smacznego i petnowartosciowego positku wcale
nie musi zajmowac kilku godzin. Portal diety.nfz.gov.pl wskazuje, ze nie jest to
trudne. Pamietajmy tylko, o starannym przygotowaniu:

= sporzadzmy wczesniej liste zakupow (na portalu diety.nfz.gov.pl
jest funkcja: lista zakupow);
zobaczmy jak prawidtowo przechowywac produkty (podpowiadamy
w rozdziale 1);
= skorzystajmy z wybranych przepisow;
= cieszmy sie smakiem zdrowych positkow.
Niech zimowe, dtugie wieczory beda doskonatg okazjg do nadrobienia zalegtosci
nie tylko czytelniczych, ale i kulinarnych. Niech zapach cynamonu i pysznego

barszczu unosi sie w Waszych domach. Niech Swieta beda spokojne, zdrowe
i petne radosci!
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JAK PRZECHOWYWAC
PRODUKTY SPOZYWCZE
W LODOWCE

Sposab przechowywania jedzenia w lodowce wptywa na jego Swiezosc, smak i zapach. Ale czy
ma wptyw na zdrowie? Tak! W lodowce nie ma jednej temperatury, a to wtasnie od nigj zalezy,
gdzie powinnismy umieszczac produkty. Po przyniesieniu zakupow do domu pamietajmy, aby
produkty suche umiescic w kuchennej szafce. Te, ktorych uzyjemy w pozniejszym terminie,
mozemy zamroziC, a te, ktore zamierzamy wykorzystac w najblizszym czasie, wktadamy
do lodowki. Aby zachowac wartosci odzywcze przechowywanych produktow, wystarczy znac
kilka prostych zasad.

Optymalna temperatura w lodowce to 4-5 stopni. Dlatego rekomendujemy:

= Na gornej potce jest najcieplej 7-8 stopni, tutaj umieszczamy takie produkty, jak
dzem, kefir, jogurt;

srodkowa potka zapewnia temperature 4—5 stopni, przechowujemy na niej produkty,
o krotkim terminie waznosci np. pokrojong wedling, biaty ser, dania przygotowane
do spozycia na drugi dzien, masto, kietbasy;

dolna potka ma najnizszg temperature 2—3 stopnie, tutaj przechowujemy surowe
mieso i ryby;

w szufladach panuje duza wilgotnosc, a temperatura wynosi 8—10 stopni, to doskonate
warunki dla warzyw i owocow;.

na wewnetrznych drzwiach, w temperaturze 10 stopni uktadamy jaja, wode, ketchup,
musztarde.

Czy wszystkie artykuty spozywcze mozna magazynowac w lodowce? Nie! Z uwagi na wilgotnosc,
temperature, utrate aromatu, zywnosc taka jak: ryz, maka, ciepte dania, pieczywo, puszki, stoiki,
oliwy nalezy szczelnie zamkniete przechowywac w suchym miejscu np. w kuchennej szafce.
Niskie temperatury nie stuzg owocom, ktore powinny jeszcze dojrzec. Obieg suchego powietrza
w przestrzeni lodowki moze wysuszyC jedzenie, dlatego powinnismy zabezpieczyc je
pergaminem, folig spozywcza lub umiescic w specjalnie przeznaczonych do tego pojemnikach.
Nalezy pamietac o regularnym myciu potek oraz usuwaniu zepsutego jedzenia. Jak dtugo
przechowujemy poszczegolne artykuty? Lodowka pozwala na zachowanie Swiezosci, jednak
nalezy pamietac o terminie przydatnosci do spozycia, jest on wyznacznikiem bezpiecznego
spozycia produktow.

Znamy juz zasady przechowywania zywnosci, a zatem zrobmy porzadek w codziennej diecie
i lodowce!
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PRZEPISY
ROZGRZEWAJACE

Trudno znalez¢ prawdziwych entuzjastow zimowych miesiecy. Kiedy dni
staja sie coraz krotsze, wiekszos¢ z nas traci sporg czesc swojej codziennej
motywacji do dziatania, pogode ducha i optymizm. Brakuje nam Swiatta
i ciepta, narzekamy na szarosc, wiatr i opady. Chwilami mamy ochote
schowac sie pod kocem i przeczekac te mniej przyjemna pore roku.
Ogrzewamy sie, jak tylko mozemy: zwiekszamy temperature grzejnikow,
wyciggamy z szafy ciepte koce, wetniane swetry, pijemy duzo gorgce;
herbaty. Czesto zapominamy jednak, ze na odczucie temperatury wptywa
rowniez sktad naszych positkow. W najchtodniejsze dni w roku mozemy
wiec wybierac potrawy, ktore nas rozgrzeja.

Zima potrzebujemy nieco wiecej energii, aby ogrzac swoje ciato. Nie jest
jednak prawda, ze musimy jadac wytacznie ciezko i ttusto. Warto siegac
po te weglowodany, ktére przyniosg nam wiele zdrowotnych korzysdi,
np. po owsianke czy owoce (zwtaszcza banany, brzoskwinie, wisnie czy
daktyle). Z wtaSciwosci rozgrzewajacych znane sa takze kasza jaglana
oraz rosliny straczkowe (fasola, groch, ciecierzyca i soczewica). Zimowa
diete warto uzupetnic rowniez o orzechy, masto, kapuste, cebule, drob,
jagniecine, ryby, miod oraz umiarkowane ilosci kawy, ktora znana jest
z wiasciwosci pobudzajgcych. W utrzymywaniu wiasciwego krazenia krwi
oraz cieptoty ciata bardzo istotng funkcje petni odpowiedni dobor przypraw.
Energie do dziatania i przyjemne uczucie ciepta dostarcza nam: gozdziki,
kardamon, cynamon oraz gatka muszkatotowa. Nasz metabolizm
i krazenie krwi pobudza chili, imbir, curry oraz pieprz. Pikantne przyprawy
sprawig, ze bedziemy odczuwac ciepto. Zimowe miesigce to dobry czas,
na wyprabowanie wiekszej ilosci dobroczynnych przypraw.




Gryczanka z kiwi i prazonym stonecznikiem

o/

@ czas
25 min

Sktadniki

Banan

Kasza gryczana
Kiwi

Mleko 0,5% ttuszczu
Stonecznik tuskany

duza sztuka, 150 g
szklanka, 40 g

1% sztuki, 110 g
szklanka, 250 ml
nasiona 2 tyzki, 20 g

Przepis

Kasze ugotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu, odcedz,
zblenduj na mus z bananem, cieptym mlekiem, ciemnym kakao
i cynamonem. Stonecznik wysyp na sucha rozgrzang patelnie,
praz az zacznie lekko strzelac i sie zarumieni. Na przygotowany
mus wy1t6z plasterki kiwi i posyp go uprazonymi nasionami.

Orzechy tyzka, 10 g
Kakao 16% 2 tyzeczki, 10 g
Cynamon 2 szczypty, 2 g
kalorie proteiny ttuszcze  weglowodany
693,1 259 18,9 97,9
Smoothie szpinakowe z imbirem
- B

@ Czas
5 min

Sktadniki

Banan
Imbir, korzen

Sok jabtkowy 100%, ttoczony

(bez dodatku cukru)
Szpinak, Swiezy
Miod

kalorie proteiny

2298 2,1

sztuka, 120 g
1% plastra, 8 g

% szklanki, 160 g
2 garscie, 50 g
tyzeczka, 12 g

tluszcze  weglowodany

0,7 52,7

Przepis

Szpinak optucz, wtdz do kielicha blendera, dodaj obranego
i pokrojonego banana, obrany i pokrojony na plasterki imbir
oraz wlej sok jabtkowy. Zmiksuj doktadnie do uzyskania
gtadkiej konsystencji.
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Zupa krem z pieczarek

2

@ czas
30 min

Sktadniki

Czosnek

Mleko 0,5% ttuszczu
Olej rzepakowy
Pieczarki

Pietruszka, natka

Por

Warzywa mrozone
Makaron petne ziarno
Ser mozzarella
Bazylia, suszona

kalorie proteiny

358,2 19,3

zabek,5¢g

% szklanki, 100 g
tyzka, 10 g

12 sztuk, 240 g
tyzeczka, 6 g

% sztuki, 70 g
szklanka, 100 g
% szklanki, 50 g
% szklanki, 30 g
tyzeczka, 4 g

tluszcze  weglowodany

9,3 55,5

Przepis

W garnku na oleju podsmaz por. Nastepnie dodaj warzywa
na patelnie oraz pokrojone pieczarki. Zalej woda, tak
zeby tylko przykryta warzywa. Dodaj przyprawy i gotuj
ok. 30 minut. Przecisnij czosnek przez praske i dodaj
do zupy wraz z mlekiem. Gotuj chwile, a nastepnie zmiksuj
blenderem na krem. Makaron ugotuj zgodnie z przepisem
na opakowaniu. Podawaj z posiekana pietruszka oraz serem
mozzarella.

Kurczak w zielonym curry z groszkiem

2
@ Czas
45 min
Sktadniki
Czosnek

Groszek zielony
(mrozony/z puszki)
Imbir, korzen

Kurczak, piers bez skory
Ryz brazowy

Mleczko kokosowe

Olgj rzepakowy
Kolendra liScie, Swieza
Sok z limonki

Pieprz czarny

Papryka chili, w proszku
Curry, proszek

%sztuki, 3 g

% szklanki, 100 g
plaster,5g
filet, 200 g
81tyzek, 80 g

% puszki, 100 g
tyzka, 10g
tyzka, 3 g

% tyzki, 15 ml
szczypta, 1g
%tyzeczki, 3 g
szczypta, 1g

¥

Przepis

Ugotuj odpowiednia porcje ryzu zgodnie z opisem na opakowaniu.
W tym czasie umyj, osusz i posiekaj w kostke kurczaka.
Zamarynuj go w czosnku, pieprzu, soli, chilli, startym imbirze
oraz soku z limonki. Na woku rozgrzej olej i wrzuc kurczaka.
Krotko przesmaz i zalej mlekiem kokosowym, dodaj zielony
groszek. Dus na matym ogniu przez okoto 8—10 minut. Podaj
ze Swiezg kolendra.

kalorie proteiny tluszcze  weglowodany

807 41,7 15,4 258,2
12




Zielona zupa z groszku

v -
@ czas
20 min

Sktadniki Przepis
Cebula % sztuki, 50 g Cebule, ziemniaki i brokuty posiekaj. Dodaj zielony groszek.
Ziemniaki 2 sztuki, 150 g Zalej woda do wysokosci warzyw i ugotuj, do miekkosci
Brokuty % sztuki, 200 g warzyw. Oprosz przyprawami, a nastepnie catos¢ zblenduj.
Gatka muszkatotowa 2 szczypty, 2 g Podaj z pokrojonym serem mozzarella.
Groszek zielony mrozony % opakowania, 150 g
Ser mozzarella % kulki, 70 g

kalorie proteiny tluszcze  weglowodany

502,4 61,7 51,8 56,1

Weganskie pulpeciki z surowka
- %
@ 60CZ|:in Przepis

Warzywa: cebule drobno poszatkuj, czosnek drobno posiekaj,

Sktadniki cukinie umy;j i pokroj w kostke.

Pulpeciki: soczewice i kasze jaglana ugotuj do idealnej miekkosci
Soczewica czerwona 7 tyzek, 70 g (soczewica moze sie rozgotowac) i wchtoniecia sie wody,
Cebula % sztuki, 50 g po ugotowaniu zostaw pod przykryciem na 10 minut. PéZniej
Cukinia % sztuki, 75 g doktadnie ostudz i odparuj. Zaréwno soczewica, jak i kasza jaglana
Czosnek % zabka, 2 g maja by¢ po ostudzeniu geste i zbite. Cebule (7 sztuki) zeszklij
Kasza jaglana 7 tyzek, 70 g na oliwie. Potacz z ugotowana soczewica i kasza jaglang, wszystko
Oliwa z oliwek 2 tyzki, 20 g doktadnie wymieszaj, oprosz solg i pieprzem. Z powstatej masy

uformuj mate pulpeciki i obtocz je w oliwie. Smaz na oliwie,

. : , .
ramigernypuEze; ajene 2 sZdarld, 150G na dobrze rozgrzanej patelni az do zarumienia. Uwaga: pulpeciki

JCOh rlf?cnnatu caln iyiigzg‘; 10 trzeba obracac bardzo delikatnie i z wyczuciem, aby sie nie rozpadty.
Mgrchew y 3\/SZtl’Jki BgOO Sos: cebule (% sztuki) zeszklj na oliwie, dodaj czosnek
Kmi ki t’ ; 8 i chwile podsmaz. Dodaj cukinie i smaz mieszajac przez okoto

min I’Z\/mS. l, SUSZony SzCzypta, 18 2—-3 minuty. W miedzyczasie oprosz solg cukinie, aby zmiekta,
Kurkuma, mielona szczypta, 1g dodaj pozostate przyprawy, ich aromat uwolni sie podczas

Pieprz czarny, suszony szczypta, 18 podsmazania. Dodaj pomidory z puszki, s6l i oprosz pieprzem.
Wymieszaj i smaz okoto 4-5 minut. Pulpeciki polej sosem.

Marchew umyj, obierz, zetrzyj na tarce, dodaj chrzan i wymieszaj.
kalorie proteiny tluszcze  weglowodany

829,1 31,8 25,9 107,1
14




DLA AKTYWNYCH

Na nasze zdrowie wptywa wiele czynnikow. Bardzo waznymi sg ruch oraz sposob odzywiania sie. W tym
rozdziale podpowiemy Wam, jak zdrowo sie odzywiac, gdy przygotowujemy sie do duzej aktywnosci
fizycznej, np. jazdy na nartach czy wypraw podczas zimowych ferii. Musimy pamietac, ze najlepsze wyniki
osiggamy tylko wtedy, gdy jesteSmy zdrowi i dobrze odzywieni.

Probujgc potaczyc obowigzki domowe z zyciem zawodowym, czesto zapominamy o prawidtowej diecie,
a z braku czasu pomijamy positki. Najczesciej rezygnujemy ze Sniadan, nie jemy do poznych godzin
popofudniowych i dopiero wieczorem zasiadamy do obiadokolacji. W ten sposob przecigzamy zotadek,
a dostarczone w duzej ilosci kalorie powodujg wzrost masy ciata.

Jak potaczy€ spozywanie positkow z aktywnoscig fizyczng? Zarowno w sporcie, jak i w zdrowym
odzywianiu sie, wazna jest systematycznosc. Powinnismy jesc trzy podstawowe positki dziennie:
Sniadanie, obiad i kolacje oraz dwie przekaski. Planujac trening nalezy pamietac, aby dopasowac
go do pory positku. Gdy nasz zotadek jest petny badz odczuwamy gtod, osiggamy gorsze wyniki.
Zbyt dtugi odstep pomiedzy positkiem a treningiem moze grozic obnizeniem poziomu glukozy we krwi
(hiperglikemig), a uprawianie sportu tuz po positku moze skonczyc sie nieprzyjemnymi objawami
ze strony uktadu pokarmowego. Planujmy wiec nasza aktywnosc na 2—-3 godziny po obfitym positku.

Oprocz trzech podstawowych, tresciwych positkow, nalezy pamietac o przekgskach. Majg one za zadanie
zapobiegac spadkom energii w ciggu aktywnego dnia. Dobrym, szybkim i zdrowym pomystem
na prawidtowo zbilansowang przekgske jest np. kanapka z burakiem i awokado lub ciastko
amarantusowe. Takg przekaske miejmy zawsze w plecaku czy sportowej torbie. Spozywajmy je
1 godzine przed lub po naszej aktywnosci.

Planujac positek, pamietajmy, ze dla osob aktywnych wskazane sa produkty zawierajace
petnowartosciowe biatko i witaminy, tj. mieso, ryby, jaja, nasiona straczkowe oraz weglowodany ztozone,
czyli produkty zbozowe. W diecie 0s0b intensywnie ¢wiczacych obecne powinny by¢ rowniez warzywa
i owoce, ktore zawierajg duzo cennych sktadnikow mineralnych oraz witamin.

Pamietajmy takze o wodzie: sposrod wszystkich sktadnikow pokarmowych, to woda jest najwazniejsza,
by zapewnic prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Dziennie powinnysmy jej wypijac minimum pottora
litra. Osoba, ktora uprawia sport, cwiczy intensywnie, potrzebuje jej jeszcze wiecej! Liczac dzienne
zapotrzebowanie na ptyny, mozna uwzgledniac m.in. soki owocowe i warzywne, kompoty, smoothie,
zupy, napoje mleczne oraz gotowe napoje dla sportowcow. Uprawiajac sport, przed i podczas wysitku,
nalezy zrezygnowac z picia napojow gazowanych, alkoholowych oraz z kofeina.
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2

@ czas
10 min

Sktadniki

Jabtko

Jogurt naturalny

2% ttuszczu

Ptatki owsiane
Rodzynki suttanskie
Cynamon

kalorie proteiny

351 12,4

sztuka, 130 g

kubeczek, 150 ml
Ltyzki, 4O g
tyzka, 15 g
tyzeczka, 5 g

tluszcze  weglowodany

6,6 70,05

Owsianka z jabtkiem i rodzynkami

Przepis

Ptatki owsiane wymieszaj z jogurtem. Pokrgj jabtko i wymieszaj
razem z rodzynkami i miodem, dodaj do owsianki. Catosc
oprosz cynamonem.

Makaron penne z dynig, brokutem i kurczakiem

2
@ Czas
20 min

Sktadniki

Cebula
Czosnek
Dynia

Makaron petne ziarno
Filet z piersi kurczaka
zagrodowego (bez skary)

Olej rzepakowy
Pietruszka, natka
Ocet jabtkowy
Pieprz czarny

S0s sojowy ciemny
Brokuty

kalorie proteiny

551,5 34,7

% sztuki, 50 g

2 zabki, 10 g

2 szklanki, 200 g
% szklanki, 50 g

sztuka, 70 g
tyzeczka, 5 g
3tyzeczki, 20 g
tyzeczka, 5 g
szczypta, 1g
tyzeczka, 5 g

5 rozyczek, 120 g

tluszcze  weglowodany

10,3 68,7

B

Przepis

Ugotuj makaron al dente. Mieso i dynie posiekaj w kostke.
Wymieszaj przecisniety przez praske czosnek, sos sojowy, ocet
i przyprawy. Zamarynuj mieso przez ok. godzine (im dtuzej, tym
lepiej). Cebule zeszklij na oleju. Brokut i dynie oprosz cynamonem
i poddus, uwazaj, by ich nie rozgotowac. Do warzyw dodaj mieso
i poddus, tak by nie byto surowe. Makaron wymieszaj
z zawartoscia patelni. Podawaj z natka pietruszki.

18




Kanapki z burakiem i awokado

oL
@ czas
15 min
Sktadniki
Awokado
Burak

Chleb zytni razowy
Cytryna

Roszponka

Serek homogenizowany
chudy

Musztarda

Tymianek, Swiezy
Pieprz czarny, suszony

kalorie proteiny

740,9 24,4

sztuka, 140 g
2 sztuki, 200 g
4 kromki, 120 g
% sztuki, 20 g
garsc, 25 g

4 tyzki, 90 g

2 tyzeczki, 20 g
tyzeczka, 3 g
szczypta, 1g

tluszcze  weglowodany

30,3 82,3

£ 3

Przepis

Piekarnik rozgrzej do 190 stopni. Buraka posiekaj na kawatki,
polej oliwg, dodaj tymianek i zawin w folie aluminiowa.
Piecz do miekkosci (zaleznie od wielkosci kawatkéw bedzie
to trwato 30-40 minut, dlatego mozna go przygotowac dzien
wczesniej). Upieczonego buraka wystudz, rozdrobnij i wymieszaj
z twarozkiem. Dopraw musztarda. Kromki chleba pokrgj
na trojkaty. Na potowie z nich rozsmaruj paste buraczang i potoz
plastry awokado. Skrop je lekko cytryna. Na wierzch natoz
roszponke i przykryj pozostatym chlebem.

Baktazan faszerowany z kaszg jaglang i serem mozzarella

%

@ Czas
15 min

Sktadniki

Baktazan

Czosnek

Kasza jaglana
Koncentrat pomidorowy
Olgj rzepakowy
Pieczarka uprawna
Ser mozzarella
(bez ttuszczu)
Ziarenka granatu
Bazylia, suszona
Oregano, suszone

kalorie proteiny

6129 36.9

1% sztuki, 300 g
zabek,5¢g

3% tyzki, 50 g

2 tyzki, 50 g

1% tyzki, 15 g

4 sztuki, 80 g

5 plastrow, 70 g
tyzka, 10 g
tyzeczka, 4g

2 tyzeczki, 6 g

tluszcze  weglowodany

23 56,5

3

20

Przepis

Ugotuj kasze w lekko osolonej wodzie. Podsmaz czosnek
przecisniety przez praske. Po chwili dodaj pokrojone pieczarki.
Dopraw do smaku. Wymieszaj kasze z farszem pieczarkowym
i koncentratem. Dopraw przyprawami. Przekrdj baktazana
na pot, wydraz czesc migzszu, tak by zmiescit sie farsz. Dotoz
zawartosc patelni. Pokréj mozzarelle i posyp wierzch potrawy.
Piecz w nagrzanym piekarniku przez ok. 30 minut w 200 stopniach.
Podawaj z granatem.




Smoothie dyniowo - jabtkowe

o/

@ czas
35 min

Sktadniki Przepis
Dynia szklanka, 110 g Dynie posiekaj na kawatki i upiecz w piekarniku (ok. 20—25 minut)
Jabtko sztuka, 75 g w temperaturze 180 stopni). Pod koniec pieczenia dot6z jabtko
Migdaty %iyzki, 7 g i piecz wszystko jeszcze ok. 5 minut. Upieczong dynie i jabtko
Jogurt naturalny zmiksuj z jogurtem. Na koniec dodaj drobno posiekane migdaty,
0% thuszczu 4 yzki, 80 ml ptatki owsiane i olgj Iniany.
Ptatki owsiane %hyzki, 5 g
Olgj Iniany tyzka, 10 ml

kalorie proteiny ttuszcze  weglowodany

2279 7.1 11,2 27,4

Ciastka amarantusowe
- B

@ Czas
25 min

Sktadniki

Amarantus ekspandowany szklanka, 30 g

Wiorki kokosowe
Jajo kurze

Olej Iniany

Kakao 16%, proszek

kalorie proteiny

257 13,1

tyzka, 5 g
sztuka, 55 g
tyzka, 10 ml

2 tyzeczki, 10 g

tluszcze  weglowodany

12,6 20,2

Przepis

Jajko zblenduj z kakao. Dodaj amarantus, wiorki kokosowe
i wymieszaj. Blache do pieczenia wytdz pergaminem. Uformuj
kulki. Pouktadaj na blaszce i delikatnie rozgniec, aby powstaty
ciastka. Piecz w 180 stopniach przez okoto 15 minut.

22




|

. A

ZIMOWE WARZYWA

Wiosng, latem, jesienig mozemy sie cieszyC bogactwem sezonowych warzyw
i owocow. Nasze positki sg roznorodne i petnowartosciowe. A co z dietg w sezonie
zimowym? Czym jest dieta? To sposob odzywiania sie, ktorego celem jest
dostarczenie optymalnej ilosci energii, dostosowanej do indywidualnych potrzeb
danego organizmu oraz odpowiednigj ilosci i jakosci niezbednych sktadnikow
odzywczych. Zima stawia przed nami wiele wyzwan, takich jak: brak energii,
mniej stonca, infekcje, a nawet dodatkowe kilogramy. W jaki sposob chronic sie
przed negatywnym oddziatywaniem tej pory roku? Przede wszystkim wzmacniajgc
odpornosc prawidtowo zbilansowana dieta.

Zimowe miesigce wbrew pozorom oferuja catg game produktow sezonowych.

Zaczynajac od warzyw korzeniowych, takich jak: marchew, buraki, seler, pietruszka,
przez kapustne, takie jak: kalafior, brokut, kapusta, brukselka, jarmuz. Swietng
propozycjg w codziennej kuchni jest wykorzystywanie mrozonek. Sa przygotowywane
W szczycie sezonu, gdy owoce i warzywa sg dojrzate, Swieze i zawierajg najwiecej
wartosci odzywczych. Dobrym uzupetnieniem diety mogg byc suche nasiona roslin
straczkowych, ktore wystarczy namoczyc w wodzie dzien przed przyrzadzeniem.
Tradycyjne w polskiej kuchni kiszonki z kapusty, ogorkow czy burakdw sg doskonatym
zrodtem witamin i bakterii probiotycznych, ktore powstaja podczas procesu
fermentagji z udziatem mikroorganizmaow. W fermentowanych produktach podobnie
jak w probiotykach obecne s3 bakterie kwasu mlekowego nalezgce do rodzaju
Lactobacillus i Bifidobacterium, wspomagajgce odpornosc. Kolejng grupa produktow
tatwo dostepnych zimg, sg orzechy — bogate w ttuszcze omega 3 i wspomagajace
uktad sercowo — naczyniowy. Produkty zimowej kuchni sg niedrogie i fatwo dostepne
w pobliskim sklepiku.

Zachecamy Was, do wykorzystania wszystkich skarbow babcinej spizarki, warzyw
cebulowych takich jak: czosnek, cebula, por oraz w niewielkich iloSciach suszone
owoce: jabtka, sliwki, morele, zurawina. Odkrywajcie z nami smaki, ograniczajac
uzycie soli, na rzecz suszonych ziot, takich jak: majeranek, bazylia, oregano, tymianek,
jatowiec, lubczyk. Z warzyw zimowych mozna skomponowac pyszny, zdrowy,
a przede wszystkim petnowartosciowy positek bez wielkiego wysitku.
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Gotabki bez miesa

2

@ czas
1 h 20 min

Sktadniki

Cebula

Kapusta wtoska
Kasza jaglana
Maka z ciecierzycy
Marchew

Olej rzepakowy
Por

Przecier pomidorowy
Koperek, Swiezy
Sol biata

Papryka stodka
Bazylia, suszona

sztuka, 100 g
2 liscie, 110 g
L tyzki, 52 g
2tyzki, 24 g
sztuka, 45¢g
1% tyzki, 15 ml
% sztuki, 70 g
opakowanie, 200 g
% peczka, 2 g
2szczypty, 2 g
2szczypty, 2 g
tyzeczka, 4 g

Przepis

Delikatnie oddziel liscie kapusty, a nastepnie sparz na durszlaku,
by byty miekkie i elastyczne. Ugotuj kasze wg przepisu
na opakowaniu. Cebulke i por poszatkuj na paseczki, podsmaz
na oleju. Koperek posiekaj, marchewke zetrzyj na drobnych
oczkach. Potgcz kasze z koperkiem, marchewka, cebulkg
i porem. Dodaj przyprawy: potowe soli i bazylie oraz make
z ciecierzycy. Jesli konsystencja bedzie zbyt rzadka, dodaj wiece;
maki. Uformuj 6 podtuznych pulpecikow i zawin w liscie.
Brytfanke zalej przecierem i dopraw pozostata solg oraz
papryka. Gotabki wtdz do naczynia i przykryj. Piecz ok. 80 minut
w temperaturze 180 stopni.

kalorie proteiny tluszcze  weglowodany
616,1 22,3 20,1 95,6

Frytki warzywne
- B

@ Czas
45 min

Sktadniki

Marchew

Burak

Oliwa z oliwek
Pietruszka, karzen
Seler korzeniowy
Sol

Tymianek, suszony
Bazylia, suszona

kalorie proteiny

236 5,6

sztuka, 66 g
sztuka, 60 g
tyzka, 13 g
sztuka, 66 g

2 plastry, 80 g
szczypta, 1g

2szczypty, 2 g
tyzeczka, 3 g

tluszcze  weglowodany

14,3 273

Przepis

Rozgrzej piekarnik do 200 stopni. Marchewke, buraka, seler i seler
korzeniowy doktadnie optucz i obierz, nastepnie posiekaj
w stupki. Warzywa oprosz bazylig, tymiankiem i solg, natrzyj
oliwg z oliwek. Frytki rozt6z na blaszce wytozonej papierem
do pieczenia. Piecz ok. 30 minut w rozgrzanym piekarniku
na ztoty kolor. Smacznego!
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Wegetarianskie leczo

7 -2
@ czas
20 min

Sktadniki Przepis

Cebula % sztuki, 50 g
Cukinia % sztuki, 150 g
Czosnek zabek, 5¢g

Olej rzepakowy 1% tyzki, 22 ml
Papryka czerwona % sztuki, 70 g
Pietruszka, natka 2 tyzeczki, 12 g
Ciecierzyca 5+tyzek, 80 g
Pomidory puszka, krojone opakowanie, 400 g

Namocz suchg ciecierzyce na 24 godziny w zimnej wodzie.
Po uptywie tego czasu zagotuj, a nastepnie zmniejsz ptomien,
gotuj do miekkosci przez pottorej godziny. Warzywa doktadnie
optucz. Z papryki usun gniazdo nasienne. Cukinie i papryke
poszatkuj w kastke. Posiekaj cebule, czosnek przecisnij przez
praske. Na patelni rozgrzej olej, podsmaz cebulke i czosnek,
dodaj warzywa i pomidory. Catosc dus na patelni az warzywa
beda miekkie. Dodaj ulubione przyprawy. Leczo podaj na talerzu
posypane posiekang pietruszka.

kalorie proteiny tluszcze  weglowodany

586,8 24,3 21,5 81,2

Burgery z cieciorkg

3

2
@ Czas
30 min
Sktadniki Przepis
Bazylia, Swieza 3listki, 3 g Kotlety z ciecierzycy: Ugotuj ciecierzyce. Bazylie i % cebuli drobno
Butka grahamka sztuka, 65 g posiekaj, marchew zetrzyj na tarce. WWymieszaj wspomniane
Cebula % sztuki, 50 g sktadniki razem z otrebami i olejem oraz ulubionymi przyprawami,
Kietki brokuta lyzka, 8¢ tymiankiem, granulowanym c’z.olsnkiem. Zmiksuj Skfradniki
Marchew % sztuki, 15 g blenderem na g+adka maSQl.’JESH’J’ESt zbyt su€h§, dodaj wody.
P Tt . Do tego celu mozesz zostawic czes¢ wody, w ktorej gotowata sie
Musztarda %tyzeczki, 1g L . y . . . .
_ . ciecierzyca. Uformuj kotleciki. Wyt6z blaszke papierem do pieczenia
Ogorek kiszony sztuka, 60 g . L . : :
o « Wk | i wstaw kotleciki do piekarnika nagrzanego do 210 stopni
Olej rzepakowy V? a15m na ok. 30—40 minut. Po uptywie 15-20 minut odwrac kotlety
Otreby pszenne tyzka, 5¢g na druga strone.
Cytryna, sok % tyzki, 4 ml

Szpinak, Swiezy
Ziemniak
Ciecierzyca

Mleczko kokosowe

2 garscie, 50 g
mata sztuka, 10 g
3tyzki, 45¢g

4 tyzeczki, 20 ml

Weganski majonez: Ugotuj ziemniaka, najlepiej na parze.
Zmiksuj doktadnie blenderem na gtadka mase ziemniaka, mleko,
olej stonecznikowy, musztarde, sél, sok z cytryny. Najlepigj, jesli
wybierzesz do tego celu tzw. sél czarng, z jajecznym posmakiem.

Burger: Przygotuj butke. Nat6z na nig kolejno garse szpinaku,

Sal szczypta, 18 ziemniaczany majonez, kotlet, cebule pokrojona w piorka, kietki,
pokrojony ogorek, ziemniaczany majonez i szpinak. Zt6z butke.
LR it s BlesEiey W razie, gdyby nie trzymata pionu, ztgcz butke wykataczka.
597,6 19,4 25,4 78,5
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Papryka faszerowana soczewica

2

@ czas
50 min

Sktadniki

Cebula

Olej rzepakowy
Papryka czerwona
Pomidor

Kasza jaglana
Soczewica czerwona
Lis¢ laurowy

Bazylia, suszona

kalorie proteiny

618,4 19,7

sztuka, 100 g
1% tyzki, 22 ml
sztuka, 140 g
2 sztuki, 240 g
4 tyzki, 120 g
5 tyzek, 100 g
listek, 2 g
tyzeczka, 4 g

tluszcze  weglowodany

28,68 78,4

Przepis

Na patelni rozgrzej olej, poszatkuj i podsmaz cebulke. Warzywa
doktadnie optucz, z papryki usun gniazdo nasienne, pomidora
obierz ze skorki. Potacz cebulke z pokrojonym w kostke
pomidorem, dodaj ugotowana soczewice. Ugotuj kasze. Gdy
farsz na patelni zgestnieje, dodaj kasze i bazylie. Farsz dopraw
do smaku ulubionymi przyprawami. Papryke napetnij farszem
i zapiecz w piekarniku, w temperaturze 180 stopni przez
okoto 10—15 minut.

Bezglutenowe placuszki z marchwi i dyni

2

@ Czas
30 min

Sktadniki

Dynia

Jajo kurze
Marchew
Szczypiorek
Ptatki jaglane
Papryka stodka
Kurkuma, mielona
Imbir, mielony
Pieprz czarny

kalorie proteiny

360 12,8

szklanka, 200 g
sztuka, 55 g
sztuka, 45¢g

2 tyzeczki, 10 g
2% tyzki, 25 g
2szczypty, 2 g
szczypta, 1g
szczypta, 1¢g
szczypta, 1g

tluszcze  weglowodany

17,1 43,7

B

Przepis

Ptatki jaglane zmiksuj na make. Warzywa doktadnie optucz. Dynie
i marchewke obierz i zetrzyj na tarce o drobnych oczkach.
Wymieszaj startg dynie i marchewke. Dodaj jajko, olej i przyprawy
oraz zmiksowane ptatki. Catosc doktadnie wymieszaj. Wyt6z
na blache z papierem do pieczenia i tyzka formuj placuszki. Piecz
w temperaturze 180 stopni przez okoto 15 minut, do momentu,
kiedy placki beda rumiane.
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p NA SWIETA

Swieta to czas peten magii, aromatu gozdzikw i pomararczy, mitosci bliskich, ciepta oraz wspélnych
rozmow. Czas radosny, bez poSpiechu, w ktorym towarzyszy nam wiele tradycji: ubieranie choinki,
Spiewanie koled, ktore zblizaja do siebie cata rodzine. Kiedy sktadamy sobie zyczenia i zasiadamy
do kolagji wigilijnej, cieszymy sie rezultatem wielu dni petnych przygotowan. Barszczyk, pierogi
ulepione wspalnie przez domownikdw, kompot z suszy, to tylko niektore z przygotowanych dan. Czy
tradycje i smak dziecinstwa mozna potaczyc z Izejsza kuchnig? Proponujemy \Wam przepisy na piekne
tradycyjne Swieta w Izejszej wers;ji.

Zadbajmy o dobre samopoczucie podczas Swiat, a takze po nich. Najlepsze, co mozemy zrobié
dla siebie i innych, to spedzi¢ Swieta w rodzinnej atmosferze, pokaza¢ dzieciom piekne polskie
zwyczaje. To dzieci kultywujg wartosci wyniesione z domu, pokazmy im wiec, ze 12 tradycyjnych
potraw mozna przyrzadzic smacznie i zdrowo.

Swieta to wyjatkowy czas i cho¢ zdarza sie tylko raz w roku, nie powinnismy przejadac sie, pamietajac
0 zasadach zdrowego zywienia. Warto, by na stole pojawity sie warzywa, w mniejszej ilosci owoce.
W grudniu cytrusy sa tatwo dostepne, w krajach srodziemnomorskich trwa czas zbiorow, dlatego
witasnie w tym okresie sg petnowartosciowe i Swieze. Przyrzadzajgc positki, mozemy skorzystac
z prostych sposobow, by byty one Izejsze i bardziej stuzyty zdrowiu. Unikajmy wiec panierki, pieczmy
ciasto bez spodu, nie zabielajmy zupy, uzyjmy do wypiekow petnoziarnistej maki, ograniczmy ilosc
sali.

Nie musimy rezygnowac ze Swigtecznych smakow, aby podac wigilijng wieczerze w odSwiezonej
odstonie. Duze znaczenie maja przyprawy, takie jak:

= gozdziki dodawane do pierniczkow i kompotu, poza wspaniatym zapachem, majg szereg
innych dobroczynnych wtasciwosci: wspomagaja uktad trawienny, majg dziatanie
przeciwbdlowe, odkazajace;

= cynamon to przyprawa chetnie stosowana w kuchni zimowej, rozgrzewa i pobudza
krazenie, wspomaga trawienie, obniza cisnienie krwi;

i = imbir to przyprawa korzenna, nieodtaczny sktadnik tradycyjnego piernika, dziata
ﬂ przeciwzapalnie i przeciwbolowo, odkazajaco, obniza cieSnie tetnicze, rozrzedza krew,
wspomaga uktad trawienny.

Zainspirujcie sie przedstawionymi przepisami, aby te Swieta byty zdrowym czasem, petnym mitoéci
i radosci w gronie najblizszych osab.




Razowe pierogi wigilijne

2

Sktadniki

Ciasto

Maka orkiszowa typu 1850 szklanka, 150 g
Maka pszenna

petnoziarnista typu 1850

Czas

30 min

(+ do podsypania) szklanka, 150 g
Siemie Iniane, mielone* Lotyzki, 4O g
Nasiona chia 3tyzki, 30 g
Ciepta woda % szklanki, 150 ml
Olej rzepakowy 2 tyzki, 30 m

Sol niskosodowa jodowana 7 tyzeczki, 3 g
Farsz

Kapusta kiszona 17 szklanki, 200 g

Suszone grzyby 3 garscie, 30 g
Cebula sztuka, 200 g
Olej rzepakowy tyzka, 15 ml
Orzechy wtoskie, mielone tyzka, 8 g

Pieprz, mielony 2 szczypty, 2 g

* siemie Iniane najkorzystniej mieli¢ samodzielnie
np. w mtynku do kawy i dodawac Swiezo zmielone nasiona

1 porgja to: 5 sztuk

Przepis

Farsz: Odsacz kapuste kiszong, przeptucz kilkukrotnie zimng woda
i posiekaj. W wysokim garnku zagotuj wode. Tak przygotowang
kapuste wrzu¢ do wrzatku i gotuj ok. 10—-15 minut. Zagotuj wode
w drugim garnku, nastepnie wrzuc suszone grzyby. Gotuj ok. 5 minut.
W miedzyczasie na gtebokiej patelni (mozna uzy¢ woka) rozgrzej olej
rzepakowy. Obrang cebule poszatkuj w drobna kostke i wrzuc na patelnie.
Dus na oleju do momentu zeszklenia. Grzyby odcedz, drobno posiekaj
i dodaj do cebuli na patelni. Catos¢ dus 2—-3 minut. Mase przypraw
pieprzem, dodaj orzechy i wymieszaj, dus na patelni ok. 3 minut.

Ciasto: Na stolnice przesiej obydwie maki. Dodaj odmierzong ilos¢
mielonego siemienia Inianego oraz nasiona chia, przypraw solg
i wymieszaj. Do zrobionego wgtebienia na Srodku kopca wlej olej
rzepakowy. Nastepnie stopniowo dodawaj ciepta (nie goraca) wode
i zagniataj ciasto. W razie potrzeby podsyp odrobing maki. Kiedy
ciasto bedzie wyrobione (nie bedzie przyklejac sie do rak), rozwatkuyj je
na grubosc 2—3 mm. Za pomocg szklanki o ostrych brzegach wytnij
okregi. Na Srodku kazdego umiesc farsz (ok. 1 tyzeczki), nastepnie potacz
brzegi doktadnie sklejajac. W miedzyczasie w duzym, wysokim garnku
zagotuj wode. Kiedy zacznie wrzec, wrzug pierogi i gotuj do momentu, az
wyptyna na powierzchnie (ok. 3 minut). Po tym czasie pojedynczo wyjmu;j

kalorie proteiny ttuszcze  weglowodany  btonnik jez WOd\/ i podawaj na talerzu.
72 2,2 3,2 9,6 2
Swiateczny makowiec inaczej
K @ 1 porgato:75¢g
@ Czas
50 min

Sktadniki Przepis
Mak, suchy 17 szklanki, 245 g Mak zalej wrzatkiem, nastepnie ostudz i zmiel. Jabtka obierz
Jabtko 3 sztuki, 600 g i zetrzyj na tarce o matych oczkach. W naczyniu potacz
Jajo kurze 2sztukiS, 87 g przygotowany wczesniej mak, jabtka, olej, jajka, miod, proszek

Proszek do pieczenia
Olej rzepakowy

2 tyzeczki, 8 g
2 tyzki, 30 m

Miod 1%4yzki, 30 g
Siemie Iniane, ziarna 1% tyzki, 15 g
Rodzynki 3tyzki, 45¢g
Orzechy wtoskie garsc, 30 g
Wiorki kokosowe tyzka, 6 g
kalorie proteiny ttuszcze  weglowodany  btonnik
167,7 4.8 11,6 13,4 4.8

do pieczenia i siemie Iniane. Wszystko doktadnie wymieszaj
mikserem. Nastepnie dodaj rodzynki oraz orzechy i ponownie
wymieszaj. Gotowa mase przetodz do formy wytozonej papierem
do pieczenia. Piecz w temperaturze 180 stopni przez 30 minut
z funkcja termoobiegu. Udekoruj widrkami kokosowymi.
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Kolorowy pasztet z ciecierzycy

K 1porcjato: 15 g
@ Czas
1h
Sktadniki Przepis
Ciecierzyca, sucha 2 szklanki, 360 g Ciecierzyce mocz w zimnej wodzie przez 12 godzin,
Cebula czerwona 4 Srednie sztuki, 200 g nastepnie ugotuj ja do migkkosci. Ugotowana ciecierzyce zmiksuj
Jajo kurze sztukal,55¢g lub zblenduj na gtadka mase. Suszone pomidory przeptucz woda
Olej tyzka, 15 ml i zalej na kilka minut wrzatkiem (aby zmiekty). Posiekaj natke
Suszone pomidary 10 SZ’tUk 70g pietruszki. Cebule drobno pokréj (wedtug uznania) i zeszklij ja

na rozgrzanym oleju. Dodaj jg do ciecierzycy. Nastepnie dodaj

kit [en)zzie pgczek, “0g drobno pokrojone, suszone pomidory, natke pietruszki, siemie
B.quk&‘l tarta , . h/Zk,a’ ,1 Og Iniane i przyprawy. Tak przygotowany pasztet przetoz do formy
Siemig Iniane, mlelone 2tyzki, 20 8 wytozonej papierem do pieczenia i piecz ok. 40 minut
Papryka ostra, mielona szczypta, 1g w temperaturze 190 stopni.

Pieprz czarny, mielony szczypta, 1g

Pieprz ziotowy, mielony szczypta, 1g
Sol niskosodowa jodowana szczypta, 18
Bazylia, suszona szczypta, 1g
* siemie Iniane najkorzystniej mielic samodzielnie
np. w mtynku do kawy i dodawac Swiezo zmielone nasiona
kalorie proteiny tluszcze  weglowodany  btonnik

130 6,6 3,5 20 4,3

Pieczony karp na zielono

K @ 1 porcjato: 200 g
@ Czas
1h

Sktadniki Przepis
Karp, filet sztuka, 450 g Natrzyj kawatki karpia oliwa i przecisnietym przez praske
Szpinak, Swiezy 8 garsci, 200 g czosnkiem (% zabka). Karpia z gatazka rozmarynu zawin w folie
Oliwa z oliwek 2 tyzki, 30 ml aluminiowa. Piecz w pierniku nagrzanym do 180 stopni
Czosnek zabek, 5 g przez 30—40 minut. W tym czasie przygotuj szpinak. Przetoz
Rozmaryn, &wiezy gatazka, 1g szpin_a’k na patelnie z tyzka O|iW\1/ i odrobinq’ wody. Dodaj
56l niskasodowa jodowana szczypta, 1 g przecisniety przez praske czosnek (%4 zabka) i dus przez chwile.
. . ' Dopraw solg, pieprzem oraz gatka muszkatotowa. Gotowego
Pieprz, mielony s, 11 karpia wyjmij z folii. Na wierzchu ryby pot6z duszony szpinak.
Gatka muszkatotowa szCzypta, 18 Opcjonalnie danie mozna podawac z ziemniakami (pieczonymi
w piekarniku razem z ryba lub gotowanymi w wodzie).
kalorie proteiny ttuszcze  weglowodany  btonnik
284,9 29,7 16,8 4,6 1.9
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Lekka ryba po grecku

2
@ czas
45 min

Sktadniki

Dorsz, filet
Marchewka
Pietruszka

Seler korzeniowy
Cebula duza

4 sztuki, 500g

2 Srednie sztuki, 90 g
duza sztuka, 80 g
plaster,50 g

sztuka, 200 g

Koncentrat pomidorowy 2 tyzki, 30 g

Sol niskosodowa
jodowana
Pieprz, mielony

szczypta, 3 g
%tyzeczki, 2 g

Papryka ostra, mielona % tyzeczki, 3 g

Oliwa z oliwek

tyzka, 15 ml

1porcjato:95¢g

Przepis

Obrane warzywa zetrzyj na tarce o duzych oczkach, cebule
posiekaj w kostke. Rozgrzej oliwe na patelni i zeszklij lekko
cebule. Podlewaj woda, az zmieknie. Nastepnie wrzuc reszte
warzyw i dus catosé pod przykryciem wecigz dodajac odrobine
wody. W miedzyczasie wymieszaj w szklance przecier
pomidorowy z woda (ok. 100 ml), % tyzeczki soli, pieprzem oraz
ostra papryka. Catos¢ wlej do podduszonych jarzyn i zostaw
na chwile na matym ogniu. Nastepnie w sporym garnku podgrzej
wode do temperatury ok. 70 stopni. Umyta rybe natrzyj sola
z obu stron i posyp Swiezo zmielonym pieprzem. Dwa kawatki
utdz obok siebie na folii, zawin w ciasny rulon (zwiaz po bokach)
i wsadz do gorgcej wody na 12 minut (zostaw na matym ogniu).
Po wyijeciu rulonikéw z ryba odetnij koncowki folii i delikatnie ja
odwin. Tak przygotowana rybe potdz na patmisku, a na wierzchu
w6z warzywa.

kalorie proteiny
131,7 18,2 3,7 7,8 2,6

ttuszcze  weglowodany  btonnik

Swiateczny piernik z bakaliami

2 ‘@'

1 porcjato: 100 g

@ czas
1h 20 min

Sktadniki

Maka pszenna petnoziarnista 1% szklanki, 200 g

Maka pszenna zwykta

% szklanki, 70 g

Fasola czerwona z puszki  opakowanie, 240 g

Jajo kurze

Mleko 2% ttuszczu
Miod

Kakao naturalne
Powidta sliwkowe
bez dodatku cukru
Rodzynki

Sliwka suszona
Soda oczyszczona
Cynamon

Gatka muszkatotowa
Imbir

Kardamon
Gozdziki, mielone

3sztukiS, 130¢g
% szklanki, 180 ml
3tyzki, 60 g
2tyzki, 20 g

2 tyzki, 50 g

2 tyzki, 30 g
5sztuk, 35¢g
tyzeczka, 4 g
tyzeczka, 4 g
tyzeczka, 5 g
% tyzeczki, 2 g
%tyzeczki, 2 g
%tyzeczki, 2 g
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Przepis

W wysokim naczyniu zblenduj fasole, jajka, mleko, miod oraz
powidta. Do osobnej miski wsyp suche sktadniki i wymieszaj je
ze soba (maki, przyprawy, sode, kakao i bakalie). Dodaj do nich
wczesnigj przygotowang mase ptynna. Nastepnie doktadnie
wymieszaj catosc, przelej do keksowki wytozonej papierem
do pieczenia. Tak przygotowane ciasto wtoz do piekarnika
nagrzanego do 170 stopni. Piecz okoto 60 min do tzw. ,suchego
patyczka"

kalorie proteiny tluszcze  weglowodany  btonnik

199,8 7,5 2,8 38,1 3.9




PODSUMOWANIE

Wielu z nas zima w kuchni kojarzy sie z brakiem Swiezych warzyw
i owocow. Ale od czego sa takie dobrodziejstwa, jak mrozonki czy
domowe przetwory? Dobrej jakosci przecier z pomidorow
dojrzewajacych latem na stoncu z cata pewnoscig bedzie
smakowat lepiej niz pomidory, ktore aktualnie sg dostepne
w sklepie. Podobnie rzecz ma sie z mrozonkami. Warzywa i owoce
sg poddawane procesowi mrozenia w petni sezonu, gdy sa
dojrzate — dlatego majg zdecydowanie wieksze wartosci odzywcze,
niz te dostepne w sklepach zima.

Oprocz przetworow i mrozonek, dzieki prawidtowemu
przechowywaniu, dostepne sg, takze Swieze warzywa i owoce
— nawet do pdznej wiosny.

W trakcie komponowania zimowego jadtospisu nie zapomnijmy
0 roznorodnosci. Dla urozmaicenia mozemy przygotowywac
surowki, warzywa gotowane, duszone, pieczone. Doskonatym
pomystem s3 pyszne zupy, puree, kotleciki warzywne, tarty,
zapiekanki, rozne warzywne omlety lub frittaty. Warto
eksperymentowac z ziotami i przyprawami — to one dodaja
potrawom wyrazistosci i charakteru.

Szczegolne podziekowania dla Pani Matgorzaty Koszur Rzecznika
Prasowego Zachodniopomorskiego Oddziatu Wojewodzkiego
Narodowego Funduszu Zdrowia za pomoc w redakdji e-booka.

Zaprezentowane przepisy pochodzg z bezptatnego portalu
diety.nfz.gov.pl, zachecamy do odwiedzin i skorzystania z gotowych
planow zywieniowych.
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