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Kuchnia zima

Zima zmienia sie nasz sposob odzywiania - mamy dostep do mniejszy iloSci owocow i warzyw, potrzebujemy
tez wigcej energii, zeby si¢ ogrzac. Jak wowczas jesS¢ zdrowo?

Zywno$¢ powinna dostarcza¢ sktadnikéw odzywczych, takich jak: biatka, weglowodany, ttuszcze, sktadniki

mineralne, btonnik i witaminy. Nie ma ich wystarczajgco w pojedynczych produktach, dlatego tak wazne jest

przygotowywanie urozmaiconych i zbilansowanych positkéw. O tym, jak to robi¢ zima, przeczytasz w e-booku z
Kuchenne inspiracje z NFZ.

propozycjami positkéw i przekgsek na zime: Zima . Przygotowat go Narodowy

Fundusz Zdrowia.

Zawartosc e-booka

Poradnik jest podzielony na kilka czesci:

® przechowywanie produktéw spozywczych - spos6b przechowywania jedzenia w lodéwce wptywa na jego
Swiezos¢, smak, zapach i zdrowie; ktore produkty powinnismy umieszcza¢ w lodéwce, ktére w kuchennej
szafce, a ktére w zamrazarce; jak rozmieszcza¢ produkty w lodéwce; jak zabezpieczaé¢ produkty

® przepisy rozgrzewajgce - rozgrzeja nas nie tylko ciezkie i ttuste potrawy, jak sie powszechnie sadzi; warto
siegac tez po weglowodany, np. po owsianke, owoce (zwtaszcza banany, brzoskwinie, wisnie czy daktyle),
kasze jaglana, rosliny stragczkowe (fasola, groch, ciecierzyca i soczewica), orzechy, masto, kapuste, cebule,
drob, jagniecing, ryby, miod, przyprawy (gozdziki, kardamon, cynamon, gatka muszkatotowa, chili, imbir,
curry oraz pieprz)

s przepisy dla aktywnych - najlepsze wyniki osiggamy tylko wtedy, gdy jestesSmy zdrowi i dobrze odzywieni;
wazna jest systematycznos$¢, powinnismy jesc trzy podstawowe positki dziennie: $niadanie, obiad i kolacje
oraz dwie przekaski; planujac trening, nalezy dopasowac go do pory positku (2-3 godziny po obfitym
positku); siegajmy po produkty zawierajgce petnowarto$ciowe biatko i witaminy (mieso, ryby, jaja, nasiona
strgczkowe), weglowodany ztozone (produkty zbozowe), warzywa i owoce; pamigtajmy o wypijaniu minimum
pottora litra wody dziennie

® zimowe warzywa - zimowe miesigce oferujg produkty sezonowe, np. warzywa korzeniowe (marchew,
buraki, seler, pietruszka), cebulowe (por, czosnek, cebula) i kapustne (kalafior, brokut, kapusta, brukselka,
jarmuz); wykorzystujmy mrozonki; korzystajmy z kiszonek z kapusty, ogérkow czy burakéw:, siegajmy w
niewielkich ilosciach po suszone owoce: jabtka, sliwki, morele, zurawine; ograniczajmy uzycie soli na rzecz
suszonych ziét, takich jak: majeranek, bazylia, oregano, tymianek, jatowiec, lubczyk

® przepisy Swigteczne - mozemy z nich korzystac takze po Swietach, bo zawierajg pomysty na uniwersalne
ciasta i dania obiadowe w Izejszej niz tradycyjna wersji; unikajmy panierki, pieczmy ciasto bez spodu, nie
zabielajmy zup, uzywajmy do wypiekdw petnoziarnistej maki, ograniczmy ilos¢ soli.

Zbilansowana dieta pomoze Ci utrzymac dobry stan zdrowia, wzmocnic odpornos¢ oraz uchronic si¢ przed


http://pacjent.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/images/ebooki/ebook-kuchenne-inspiracje-zima-nfz.pdf

| takimi chorobami, jak np.: nowotwory, otytos¢, cukrzyca typu 2, nadcisnienie.

Podstawa dieta DASH

Ksigzka powstata w oparciu o przepisy dostepne naportalu Diety NFZ [4. Ich walorem jest to, Zze przygotowane

zostaty w oparciu o diete DASH (ang. Dietary Approches to Stop Hypertension, czyli plan zywieniowy w leczeniu i
zapobieganiu nadcis$nienia tetniczego), uwazang za najzdrowszg diete $wiata, 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, bedgcych Zzrodtem
kwasoéw ttuszczowych omega 3 oraz witaminy D.

Przeczytaj e-book Kuchenne inspiracje z NFZ. Zima. [A

Przeczytaj takze

Zimowy alfabet odpornosci Uwaga na zime
Odpornos$¢ organizmu wspomaga zréwnowazona dieta, a takze Jak chroni¢ sie przed zimnem, mrozem, przeziebieniem? Poznaj
- w razie brakéw - suplementy. Poznaj pie¢ witamin, ktére sposoby na niskie temperatury

wspomogg nas zima

Jak zdrowo przezyc Swieta?

Co zrobi¢, by po $wietach nie czu¢, ze sie Zle czujemy z
przejedzenia i braku ruchu? Zeby dobrze czué sie w swoim ciele?

Za infori
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