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Kilka porad, ktore pomoga zdrowo
przezyc¢ Swieta:

1.Zacznij dzien od lekkiego Sniadania




2. Kolacje wigilijna zjedz nie
pozniej niz 3 godziny przed snem

3. Tradycyjnie sprobuj 12 potraw,
ale malymi porcjami.




......

4. Siegaj po napary z zi6}
Przyniosg ulge po obfitych swigtecznych posilkach,
Reguluja trawienie, wzdecia i uczucie pelnosci.
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5. Lzejsze potrawy wigilijne:
*zamiast smazy¢ karpia w glebokim tluszczu
mozesz go upiec
* zamiast Sledzi w Smietanie, przygotuj je z
jogurtem naturalnym
* pierogi jedz ugotowane badz upieczone zamiast
zasmazanych i oblewanych tluszczem
* unikaj picia slodkich napojow




6. Zmobilizuj rodzine do wspolnego spaceru
przynajmniej 1 raz dziennie. Aktywno$¢ fizyczna
pozwoli uruchomié szybsze spalanie pokarmow.




DANIE/NAPOJ

WIELKOSC PORCJI

KALORIE (okoto)

JAK SPALIC?
PRZ YKLADY

Zupa grzybowa

Miseczka/200 mi

100 -200 kcal

- godzinny aerobik
- rodzinny spacer

Barszcz z uszkami

Miseczka/200 mi

100 kcal

- okolo 40-minutowy,
woiny spacer
- bieganie po schodach 7
min

Kapusta z grzybami i
grochem

3y2ki/100 g

80 kaal

- 10 minut skakania na
skakance
- bieganie 10 min

3 2k/100 g

112 kcal

- umycie okien
- godzinny spacer

Sledz w émietanie

S0g

90 kcal

- odkurzane ok 10 min
- spacer 15mmn

Sled? w oleju

100g

300 kcal

- odkurzanie 50 min
- bieganie 40 min
- siatkdwka 31min
- joga 100 min

Pstrag w galarecie

1009

112 kcal

- pigodzinne sprzatanie
tazienki lub kuchmni

Ryba po grecku

1009

150 kcal

- trening na stepperze —
wystarczy jedynie 20
minut, aby spahé 200

kcal

Karp w galarecie

1009

56 keal

- jJazda na rolkach 10 man

Pierog z kapusta |
grzybami

3 perog/120 g

225 kcal

- péigodzinna bitwa na
$niequ pozwala straci¢
250 kcal,

- ulepeenie batwana to
238 kcal mnig (o lle
mamy Snieg w poblizu. )

Krokiety z kapusta

320 kcal

- odkurzame 30 min
- bieganie 26
- joga 65 min

Pasztet pieczony

plaster/30g

108 kcal

- jazda na rowerze 11

min

- szybki taniec 15 min
- spacer 20mmn

- glogne czytanie 54 man

Satatka jarzynowa

100g

70 kcal

- Sprewanie koled przez
40 minut
- powolny spacer

Kompot z suszonych
owocow

filizanka

200 kcal

- odéniezame - 200 kcal
w pot godziny
- powolny spacer

Kluski z makiem

3vzk/100 g

300 kcal

- szybki taniec 45 min
- prasowanie 70 min
- spacer 60 min
- rodzinny spacer

Kutia

3 2k/100 g

250 keal

- Szybki marsz z kijkami -

poigodzinny, dynamiczny

nordic walking to 300
kcal

Keks bakaliowy

Maly kawalek/50 g

190 kcal

-trucht 30 min
- spacer 40 min
- prasowanie 50 min
- prowadzenie
samochodu 70 min
- rower 20 min

Makowiec

Maly kawatek/50 g

170 kcal

Sermnik

Maly kawatek/50 g

165 keal

Piemik

Maly kawalek/S0 g

165 kcal




Pierniki orkiszowo-
gryczane

Sktadniki (okoto 24 pierniki orkiszowo-gryczane)

100 g maki migdalowej, ew. mielonych migdaléw lub
orzechow wloskich

100 g maki orkiszowej (typ 700)
50 g maki gryczanej pelnoziarnistej + magka do podsypywania
40 g oleju kokosowego
60 g miodu naturalnego (opcja weganska — syrop daktylowy lub klonowy)
pol ltyzeczki proszku do pieczenia
sok z 1/2 pomaranczy (okolo 30-40 ml)
przyprawy: kilka gozdzikow, nasiona z 1 gwiazdki anyzu,
lyzeczka cynamonu, p6l lyzeczki mielonego imbiru
lub gotowa przyprawa do piernika

lyzeczka gorzkiego kakao (mozna pominaé)
Przygotowanie:

Mielone orzechy, dwa rodzaje maki, rozgniecione w mozdzierzu przyprawy

oraz proszek do pieczenia i kakao dokladnie mieszamy w duzej misce.

Olej kokosowy rozpuszczamy i studzimy. Dodajemy miéd 1 sok z pomaranczy.
Sktadniki suche mieszamy ze sktadnikami mokrymi. Zagniatamy ciasto.
Rozwalkowujemy na grubo§é okolo 3 mm pamietajac o podsypywaniu maka.
Wykrawamy ciastka foremkami w §wiateczne wzory 1 uktadamy

na blaszce wylozonej papierem do pieczenia.

Wstawiamy do piekarnika rozgrzanego do temperatury 180° C na okoto 10-12 minut.




Jakie wartosci odzywcze ma karp?

Z dietetycznego punktu widzenia jedzenie karpia, oczywisScie odpowiednio
przyrzadzonego, jest zdrowe. Zawiera on duzo bialka — 18% w 100g produktu i

4% thuszczu, w tym 0,7% nienasyconych kwasow tluszczowych omega 3 i 6 (kwasy te
poprawiaja pamieé, korzystnie wplywaja na uklad sercowo-naczyniowy )

Ponadto karp jest doskonalym zrodlem witamin z grupy B (B1, B12 i PP) oraz mineralow:
wapnia (34mg/100g karpia), fosforu (230mg/100g), zelaza (1mg/100g).

Dietetyczny karp w migdalach
8 porcji po 225 kcal

Skladniki:

e 700 g fileta z karpia

e 100 g ptatkow migdatowych
e 1 male jajko

e 50 gmaki

e Sok z cytryny

e SOl, pieprz Swiezo mielony

Przygotowanie:

Karpia podziel na osiem czesci (lub 4 duze porcje).

Skrop sokiem z cytryny, posyp sola 1 pieprzem, wstaw do lodéwki na 3 godziny.
Nastepnie wyjmij karpia, obtaczaj kazdy kawalek w mace, potem w jajku

1 w ptatkach migdalowych. Nagrzej piekarnik do 180 stopni.

Piecz na papierze do pieczenia przez 15 minut nastepnie obrd¢ i piecz kolejne 15 minut.
Jezeli przygotowujesz kolacje dla calej rodziny, mozesz czes¢ karpia w migdatach
podsmazy¢ na patelni na masetku, dla tych cztonkéw rodziny, ktorzy nie sa na diecie.
Podobnie mozesz zmienié¢ pozostalte przepisy na karpia,

dodajac do nich troche tluszczu lub smazac je na masle.



Niech zblizajace cie §' wigta

Bozego Narodzenia cpedzone
w gronie najblizczych
przyniosa Parctwu wiele

radodei, ciepfa i optymizmo.

Opracowanie:
Aleksandra Kasprowicz- dietetyk

Mazowiecki Szpital Wojewddzki
im. $w. Jana Pawtla II Sp. z o.o.
ul. Poniatowskiego 26

08-110 Siedlce



