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Jak przygotowac zdrowe potrawy na Swieta

Zdrowe Swigteczne dania moga by¢ tak samo smaczne, jak ich tradycyjne odpowiedniki, a ich
przygotowanie nie zajmuje wiecej czasu. O czym warto pamietac podczas planowania
bozonarodzeniowego menu?

e Zamiast smazy¢ ryby, upiecz je lub ugotuj na wodzie, lub na parze.

e Zamien jasne, oczyszczone produkty zbozowe na petnoziarniste np. maki razowe, grube kasze,
makarony petnoziarniste.

e Dodawaj warzywa i owoce do potraw - poza sezonem mozesz wykorzysta¢ mrozone.
e Zastgp ttustg Smietane jogurtem naturalnym lub greckim.

e Zamien cukier w ciastach i deserach na naturalne stodziki, np. stewie.

¢ Nie dodawaj cukru do kompotu z suszu.

e Zamiast podgrzewac pierogi na patelni, wrzu¢ je na chwile do wrzacej wody.

e Zastagp sél aromatycznymi, Swiezymi i suszonymi przyprawami.

Jesli szukasz inspiracji na zdrowe, Swigteczne dania, na stronie Diety NFZ skorzystaj z e-bookdéw:

Swiateczne smaki w zdrowym wydaniu oraz Ryby na swiatecznym stole.

Nie ulegaj presji ,,czystego talerza”

Suto zastawiony Swigteczny stét kusi, zeby spréobowac wszystkich potraw. W efekcie ,jesz oczami” i
nakfadasz sobie kolejne porcje nie zawsze dietetycznych dan. Potem czesto ulegasz syndromowi
.pustego talerza”, czyli przekonaniu, ze Twdj talerz po skonczonym jedzeniu musi by¢ pusty. Aby
uniknad¢ skutkéw przejedzenia, wstuchaj sie w swoje ciato i staraj sie zachowad¢ umiar. Trzymaj sie kilku
prostych zasad. Ich wdrazanie mozesz rozpoczg¢ juz w wigilijny poranek.

e W czasie Swigt jedz mate objetosciowo positki, ale za to regularnie.

e Nie stosuj gtodéwek przed Swietami. Wygtodzenie prowadzi do spadkéw poziomu cukru we krwi i
napadéw gtodu.

¢ Na talerz naktadaj to, na co masz ochote. Nie sugeruj sie namowami innych oséb, ze trzeba
sprobowac koniecznie wszystkich przygotowanych potraw.

e Nie zmuszaj sie do jedzenia, jesli nie czujesz gtodu. Nie warto jes¢ positkdw az do momentu
przesycenia i ztego samopoczucia. To, czego nie zjesz, mozesz odtozy¢ na pdzniej lub zapakowacd
na kolejny dzien.

Jedz powoli, poniewaz uktad pokarmowy potrzebuje czasu na produkcje substancji, ktére sg
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potrzebne do trawienia. Osrodek gtodu i sytosci w mdzgu réwniez po czasie dostaje sygnat o
poczuciu nasycenia po jedzeniu.

e Zamienh stodzone napoje na wode. Regularne picie wody usprawni trawienie i pomoze w usunieciu
szkodliwych produktéw przemiany materii. W okresie $wigtecznym mozesz tez pi¢ kompot z suszu
bez dodatku cukru.

¢ Nie spedzaj catego dnia za stotem. WyjdZ na spacer z bliskimi. To Swietna forma wspdlnego
spedzania czasu. Jesli pogoda sprzyja sportom zimowym, wybierz sie na sanki czy narty.

Pamietaj, Zze swieta to nie tylko jedzenie. Wazne jest wspdlne celebrowanie tego okresu
z bliskimi. To rowniez czas, w ktérym nie musisz skupiac sie na liczeniu kalorii.

Przeczytaj takze

W swieta ryby maja gtos Jak przygotowac swiateczne potrawy

dla diabetyka
W wigilijny wieczér na polskich stotach kréluja

dania rybne. Sg nie tylko smaczne, ale tez Suto zastawiony Swigteczny stét to dla

zdrowe, poniewaz dostarczajg wielu cennych diabetyka duze wyzwanie. Jak przygotowac

sktadnikéw odzywczych. Warto je jes¢ nie tylko Swigteczne potrawy, aby nie zaszkodzity

od Swieta cukrzykom i nie spowodowaty u nich
gwattownego wzrostu poziomu cukru we Krwi

Kiedy jedzenie moze szkodzi¢

Zdrowa dieta sktada sie w z ré6znorodnych
zbilansowanych sktadnikéw. Warto wiedzie¢, co
moze szkodzi¢ w nadmiernej ilosci i jakich
substancji trzeba unika¢
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