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Jesien w Twojej kuchni

Diety NFZ maja nowy e-book na jesienne dni. Zdrowe przepisy petne jesiennych kolorow i smakow znajdziesz
»Kuchennych inspiracjach zNFz [4 -
w jesien”

Bezptatny e-book jest gotowy do pobrania na stronie Diety NFZ [4. Znajdziesz w nim 25 nowych przepisow z
sezonowymi warzywami i owocami. To one sg podstawg zdrowego gotowania w jesienne dni. Znajdziesz tutaj
réwniez pozywne potgczenia miesa i ryb z warzywami.

Korzystaj z tego, ze wtasnie teraz dostepne sg Swieze dynie, marchew, kapusta w wielu odmianach, ré6znobarwne
papryki, baktazany, brokuty - a wszystkie $wieze, soczyste, prosto z pola czy z ogrodu. Jesien jest idealng porg na
eksperymentowanie z warzywami i owocami. Nie bdj sie taczy¢ ich w jednym daniu!

Co znajdziesz w e-booku

W tym kulinarnym przewodniku po smakach jesieni znajdziesz 25 przepiséw, ktérych podstawe stanowig
sezonowe warzywa i owoce. Mozesz korzystac¢ z wybranych przepiséw zgodnie z Twoimi preferencjami. Jesli
odzywiasz sie zdrowo - moze znajdziesz tu nowe inspiracje. Jesli dopiero rozpoczynasz swojg droge do zdrowych
nawykéw - odkryjesz, ze zdrowe znaczy tez smaczne!

Proponowane dania mozna zje$¢ w domu lub zabra¢ ze sobg do pracy, szkoty czy na uczelnie. Nie sg
pracochtonne, majg okreslone stopnie trudnosci wykonania. W przepisach podane sg tez informacje o czasie
przygotowania i kalorycznosci.
W e-booku znajdziesz pomysty na:

e $niadania z wykorzystaniem dyni, $liwek czy jabtek

® smaczne przekaski z gruszkg, jarmuzem, ale réwniez z gorzkg czekoladg

® rozgrzewajgce zupy we wszystkich barwach jesieni

® sycgce obiady i kolacje dla wegetarian i dla mitosnikéw miesa lub ryb

® satatki petne kolorowych sezonowych warzyw.
Wszystkie przepisy:
® s3 zbilansowane

e dostarczajg wiele witamin, sktadnikéw mineralnych i btonnika

® zawierajg takze duzo aromatycznych przypraw, ktére pozwolg ograniczyc sél.

Zbilansowane jedzenie


http://pacjent.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/images/EBOOK%20JESIE%25C5%2583%202023_dost%25C4%2599pny_mniejszy%20rozmiar.pdf
https://diety.nfz.gov.pl/

Zgodnie z zaleceniami zdrowego zywienia owoce i warzywa powinny stanowi¢ potowetalerza - z przewagga
warzyw. To one chronig przed wieloma chorobami, takimi jak nadci$nienie tetnicze czy nowotwory.

W przepisach znalazty sie produkty zbozowe petnoziarniste. Sg Zrédtem btonnika, ktéry odpowiada za wydtuzanie
poczucia sytosci i zmniejsza che¢ podjadania.
W przepisach znajdziesz inspiracje na dania z wartosciowymi produktami biatkowymi:

s produktami mlecznymi

s jajami

® nasionami roslin straczkowych

® rybami

e chudym drobiem.

W dobrze zbilansowanym positku nie moze zabrakng¢ zdrowych ttuszczéw. Zawieraja je:
s oleje rodlinne
s orzechy
s nasiona

s pestki.
Dla kazdego cos dobrego

Portal Diety NFZ [4 ma 12 planéw zywieniowych opartych na diecie DASH [4 (ang. Dietary Approaches to Stop
Hypertension, dieta w leczeniu i zapobieganiu nadcisnienia):

Jest na nim:
® ponad 8 tys. przepisdbw opracowanych przez dietetykow
e kilkadziesiat filméw z poradami zywieniowymi i przepisami

® artykuty i porady.

Przeczytaj takze

Co znajdziesz na portalu Diety NFZ Talerz zdrowego zywienia
Czy znasz juz portal Diety NFZ? Na stronie zarejestrowato sie Zalecenia dotyczace odzywiania mozna przedstawi¢ w formie
ponad 760 tysiecy uzytkownikow talerza. Tak prosta i przejrzysta forma utatwi kazdemu

zastosowanie ich w zyciu codziennym


https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe
https://diety.nfz.gov.pl/?view=article&id=49:co-znaczy-dash&catid=32&highlight=WyJkYXNoIl0=
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/co-znajdziesz-na-portalu-diety-nfz
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/talerz-zdrowego-zywienia

Jesienna dieta na lepsza odpornosc

Jesien w petni, a wraz z nig szczyt zachorowan na grype i
przeziebienie. Jak wzmocni¢ odpornoé¢, by nie da¢
sie chorobom?

Za infor
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