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Zdrowe wigilijne dania petne tradycyjnego smaku

Dwanascie wigilijnych potraw, rodzinny Swiateczny obiad - wszystko przygotowywane zgodnie z tradycja. Czy Swigteczne smaki mozna potaczyc z lzejsza kuchnia? W zdrowych wyborach
pomoze portal Diety NFZ [4. Dzigki niemu przygotujesz sper i y plan zywieniowy dla siebie i swojej rodziny

O zdrowe positki $wigteczne zadbaj juz podczas zakupéw. Przygotowana zawczasu lista pomoze zebrac¢ sktadniki, ktére przydadza sie podczas gotowania. Utatwi Ci to zaktadka , Lista
zakupéw” na portalu Diety NFZ.

Zakupy zrobione, lista dan ustalona... A o czym pamieta¢ podczas samego gotowania?

1. Piecz zamiast smazyc.

2. Wykorzystuj wiecej warzyw w swoich tradycyjnych daniach.
3. Unikaj panierki.

4. Uzywaj maki petnoziarnistej do wypiekow.

5. Ogranicz ilos¢ soli.

Zdrowe walory Swigtecznych przypraw

Nie musisz rezygnowac ze $wigtecznych smakéw, by dania byty zdrowe. Czy wiesz, ze niektére z tradycyjnych przypraw maja wiele zalet, dzieki ktérym przystuza sie Twojemu
zdrowiu? Uzywaj ich do smaku... i dla zdrowia!

@ Imbir. Nieodtgczny sktadnik tradycyjnego piernika. Ta korzenna przyprawa dziata odkazajgco, przeciwzapalnie i przeciwbélowo. Obniza cisnienie tetnicze, rozrzedza krew i
wspomaga uktad trawienny.

@ Cynamon. Sktadnik wielu dari w zimowej kuchni, ktéry rozgrzewa i pobudza krazenie. Poza tym obniza cinienie i przede wszystkim wspomaga trawienie - a w $wieta to
duza zaleta!

© Gozdziki. Dodawane do kompotu i pierniczkéw. Wspomagajg uktad trawienny, maja dziatanie przeciwbdlowe i odkazajace. | pieknie pachng!

Przepisy na zdrowe Swigta

Zapraszamy na portal Diety NFZ, na ktérym dowiesz sig, jak pysznie, a zarazem zdrowo gotowa¢. W naszym zimowym e-booku znajdziesz caty rozdziat poswiecony tylko daniom
bozonarodzeniowym. A w nim miedzy innymi...

Razowe pierogi wigilijne
Nie ma $wiat bez pierogéw! Z nami przygotujesz je w nowej, zdrowej i pysznej odstonie.
Jedna porcja to 5 pierogéw. Do ich przygotowania potrzebujesz:

Ciasto

© maka orkiszowa typu 1850 szklanka, 150 g

@ maka pszenna petnoziarnista typu 1850 (+ do podsypania) szklanka, 150 g
@ siemie Iniane, mielone (najlepiej samodzielnie!) 4 tyzki, 40 g

@ nasiona chia 3 tyzki, 30 g

@ ciepta woda 23 szklanki, 150 ml

© olej rzepakowy 2 tyzki, 30 ml

@ sél niskosodowa jodowana % tyzeczki, 3 g
Farsz

© kapusta kiszona 1% szklanki, 200 g
© suszone grzyby 3 garscie, 30 g

® 1 cebula, 200 g

® olej rzepakowy tyzka, 15 ml

® orzechy wioskie, mielone tyzka, 8 g
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© pieprz, mielony, 2 szczypty, 2 g
Wszystkie sktadniki gotowe? Farsz przygotujesz tak:

Odsgcz kapuste kiszong, przeptucz kilkukrotnie zimng wodg 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 wrzu¢ suszone grzyby. Gotuj ok. 5 minut. Réwnoczesnie na gtebokiej patelni (mozesz uzy¢ woka) rozgrzej olej rzepakowy. Obrang cebule poszatkuj
w drobng kostke i wrzu¢ na patelnie. Du$ na oleju do momentu zeszklenia. Grzyby odcedz?, drobno posiekaj i dodaj do cebuli na patelni. Cato$¢ dus 2-3 minut. Mase przypraw
pieprzem, dodaj orzechy i wymieszaj, dus na patelni ok. 3 minut.

Pora na przygotowanie ciasta i nastepnie gotowanie pierogéw! Dziataj zgodnie z przepisem:

Na stolnice przesiej obydwie maki. Dodaj odmierzong ilo$¢ mielonego siemienia Inianego oraz nasiona chia, przypraw solg i wymieszaj. Do zrobionego wgtebienia na $rodku kopca
wlej olej rzepakowy. Nastepnie stopniowo dodawaj cieptg (nie goracg) wode i zagniataj ciasto. W razie potrzeby podsyp odrobing maki. Kiedy ciasto bedzie wyrobione (nie bedzie
przyklejac sie do rak), rozwatkuj je na grubos¢ 2-3 mm. Za pomoca szklanki o ostrych brzegach wytnij okregi. Na Srodku kazdego umies¢ farsz (ok. 1 tyzeczki), nastepnie potacz brzegi,
doktadnie sklejajgc. W duzym, wysokim garnku zagotuj wode. Kiedy zacznie wrze¢, wrzu¢ pierogi i gotuj do momentu, az wyptyng na powierzchnie (ok. 3 minut). Po tym czasie
pojedynczo wyjmuj je z wody i podawaj na talerzu.

Smacznego!

Wiecej zdrowych przepiséw na tradycyjne dania w |zejszej odstonie znajdziesz w e-booku ZIMA.

Przeczytaj takze

Dieta w leczeniu tradziku Jak zyc dtugo w zdrowiu

Walczysz z tradzikiem? Siegnij po naturalng bron - odpowiednig diete Twoje decyzje zyciowe majg wptyw na to, jak bedziesz sie starzec. Dlatego
zainwestuj w profilaktyke zdrowotng i przygotuj sie do starosci
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Europejski kodeks walki z rakiem

Badania naukowe pokazujg, ze nawet ponad 90% przypadkéw choréb
nowotworowych zalezy od czynnikéw zewnetrznych. Jak ograniczy¢ lub nawet
catkowicie wyeliminowac ich dziatanie, aby zmniejszy¢ ryzyko choroby?
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