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Kuchnia latem

Jak jes¢ zdrowiej? Jak przygotowac positki petne witamin, btonnika, mineratow, probiotykéw i prebiotykow? Latem, nawet péznym, jest to bardzo proste

Latem na drzewach, krzewach i krzakach dojrzewajg réznorodne owoce, a na grzadkach - warzywa. A owoce i warzywa to naturalne Zrédta witamin, mineratéw, antyoksydantéw i
innych dobrych dla zdrowia sktadnikéw. O tym, jak wykorzystywac je w diecie, przeczytasz w poradniku z propozycjami positkéw i przekagsek na lato: Kuchenne inspiracje z NFZ. Lato.
Przygotowat go Narodowy Fundusz Zdrowia.

Zawartosc ksigzki
Ksigzka zawiera przepisy na dania na bazie aromatycznych warzyw i owocéw typowych dla lata. O porcji owocéw i warzyw nalezy bowiem pamietac przy kazdym positku. Jest
podzielona na kilka czesci, w ktére sg zgrupowane przepisy na:
@ $niadania - $niadanie powinno by¢ podstawowym positkiem dnia i stanowic¢ ok. 25-30% dziennego zapotrzebowania na energie; jego jakos¢ ma decydujacy wptyw na
prawidtowe funkcjonowanie catego organizmu
® zupy - zazwyczaj s niskokaloryczne, przygotowane na bazie warzyw oraz wody, ale dajg uczucie sytosci, zaspokajajg gtéd i powstrzymujg od podjadania pomiedzy positkami;
doskonale uzupetniajg poziom ptynéw w organizmie i chronig przed odwodnieniem; szczegélnie zdrowe sg zupy jarzynowe
o satatki - to jedne z najzdrowszych i najprostszych potraw; satatka z owocéw czy warzyw, z dodatkiem Swiezych ziét, jest szybkim daniem, wystarczy kilka sktadnikéw, odrobina
dressingu i dobre dodatki

@

desery i koktajle - owoce dajg nam wiele mozliwosci na zrobienie $wiezych i zdrowych deseréw, nie siegajmy po gotowe stodycze

@

dania dla senioréw - odpowiednia dieta poprawia kondycje fizyczng i psychiczng, pozwala cieszy¢ sie zdrowiem i wigorem pomimo procesu starzenia sie organizmu.

Zbil dieta p ze Ci utrzymac dobry stan zdrowia, wzmocni¢ odpornosc oraz uchronic si¢ przed takimi chorobami, jak np.: nowotwory, otytos¢, cukrzyca typu
2, nadcisnienie.

Podstawa dieta DASH

Ksigzka powstata w oparciu o przepisy dostepne naportalu Diety NFZ. Ich walorem jest to, ze przygotowane zostaty w oparciu o DASH (ang. Dietary Approches to Stop Hypertension,
czyli plan zywieniowy w leczeniu i zapobieganiu nadci$nienia tetniczego), uwazang za najzdrowszg diete Swiata, zalecang przez polskie i $wiatowe towarzystwa medyczne, m.in.
diabetologiczne i kardiologiczne. Jej zatozenia sg uniwersalne i proste do stosowania, a produkty tatwo dostepne. Diete DASH charakteryzuje wysokie spozycie warzyw, owocow,
petnoziarnistych produktéw zbozowych, niskottuszczowych produktéw nabiatowych i ryb, bedacych zrédtem kwaséw ttuszczowych omega 3 oraz witaminy D.

Przeczytaj wiecej o diecie DASH.

Przeczytaj poradnik Kuchenne inspiracje z NFZ. Lato.

Poznaj zalety zdrowotne
owocoéw lata.
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