Produkty, ktore zima
powinny znalezc¢ sie w
Twojej kuchni

Sprawdz, jakie sktadniki powinienes wprowadzic
w swojej diecie zima, aby zachowac linie i energie
do aktywnosci fizycznej, oraz unikng€ podjadania.

KISZONKI

MROZONE WARZYWA

Niskokaloryczne superfoods, zr6dto
zdrowych bakterii probiotycznych oraz Zimowa aura nie sprzyja czestym
witamin. Idealne na wzmocnienie wycieczkom do sklepu, co sprawia, ze
odpornosci organizmul! czesciej siegamy po gotowe dania ze
sklepu lub pizze.

Wyprébuj: Poza kapustg i ogérkami,
warto wigczy¢ do diety kiszonki z Dodaj na liste zakup6éw: Gotowe,
kalafiora, buraka czy rzodkiewki. &\ mrozone mieszanki warzywne bez soséw

\ i dodatkow smakowych, ktére
przygotujesz w 20 minut!

HERBATY | ZIOLA

Zimg mamy wiekszg ochote na PRZYPRAWY KORZENNE
ciepte positki, ale nie oznacza
to, ze powinni$my zwiekszy¢ Cynamon, imbir i gozdziki
ilo$¢ spozywanych kalorii. rozgrzewajg i sq naturalnym
narzedziem w walce z
Wskazéwka: Postaraj sie przezigbieniem.

zastgpi¢ zimowe przekaski
naparami z ziot i Zadbaj o poziom cukru we Krwi:
rozgrzewajacymi herbatami. Dodawaj cynamon, doskonaty
regulator cukru we krwi, do herbat i
Swigtecznych stodkosci!

KASZE RYBY

Doskonate z lekkimi sosami, w Dzieki duzej zawarto$ci cynku, selenu i

towiarzystwie pieczonych warzyw oraz witaminy D, jedzenie ryb zimg pomoze Ci
surowek. Kasze posiadajg bardzo duzo uchroni¢ sie przed infekcjami.

btonnika, ktory poprawia trawienie.

o ) Najbezpieczniejsze gatunki ryb:
Na stodko: Sprobuj przygotowac Dorsz, karp, pstrag, makrela i $ledzie.
korzenny pudding na bazie kaszy Wystrzegajmy sie ryb sprowadzanych z

bananami. europejskie normy dotyczace

dioksyn! %
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