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JAK SPEDZIC
ZDROWO SWIETA

I NIE ZWARIOWAC

+ 8 Swigtecznych
przepisow dla moich
pacjentow ©
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Oddaje w Panstwa rece kilka porad,
jak spedzic¢ ten wspaniaty okres
swiat Bozego Narodzenia nieco
zdrowiej niz do tej pory. Drobne
zmiany, mate kroki, bo na takich
Zawsze nam najbardziej zalezy, a
niezwykle znaczace.

Pozwolg cieszyC nam sie nie tylko

czasem swiat, ale takze 1 tym
oSwigtecznym, bez niepotrzebnych
rustracjl.

Mam nadzieje, zZe uda sie takze
Panstwu wykorzystac niektore
przepisy. Zycze smacznego! W razie
dodatkowych pytan - jesteSmy
oczywiscie jak zawsze w kontakcie.
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GARSC PORAD *

Przed swietami

Nie podchodz do swiat, jak do
czasu, kiedy ,wreszcie” mozemy
bez wyrzutow sumienia objesc¢
sie do syta. To czas, ktéry przede
wszystkim spedzamy z rodzing
i to powinno by¢ najwaZniejsze/

Jak najbardziej, czeka nas smaczne jedzenie, ale
bardzo wazne jest w tym wszystkim takze zdrowe
podejscie.

Jesli zjemy za duzo, a potem pojawi sie niestrawnos¢,
uczucie ciezkosci, a po paru dniach nagle stracimy
motywacje do dziatania. Trudno potem wracac na
wtasciwe tory.

W takim razie jakie jest zdrowe podejscie?



GARSC PORAD

Jedz powoli, delektuj sie smakiem, przezuwaj
doktadnie - nie jedz bezmyslnie i szybko (zjesz
wiecej!). Mozesz jesSC takze na mniejszym talerzu -
wedtug badan zjadamy wtedy o ok. 14% mniej!

Po prostu ciesz sie pysznym jedzeniem. Nat0z sobie
wszystkiego, na co masz ochot% ale w mniejszych
iloSciach niz do tej po@gy tak, zeby moc spokojnie i
lekko wstac od stotu

Rodzine takze trzeba przygotowac na to, ze
odzywiasz sie teraz troche inaczej. Nie oznacza to
tego, ze masz przyjS¢ w gosci ze swoim jedzeniem w
pudetku. Probuj wszystkiego, ale po trochu. Mozesz
zaproponowac nieco zdrowsze alternatywy
positkow. Moze przygotuj piernik, a potem zaskocz
wszystkich, ze jest zrobiony z pomidoréw? Nie
przejmuj sie¢ komentarzami i roznymi argumentami,
typu ,musisz sprobowac’, ,zjedz wiglgej, potem nie
bedzie”. Zawsze powtarzam - jeden kawatek
sernika smakuje doktadnie tak samo, jak dwa, cz
trzy kawatki. Co Ci da to, ze zjesz kolejny kawatek?
Zawsze sie zastanOw zanim po niego siegniesz. A co,
jesli uda Ci sie zaprzestac na jednym, jak sie

edziesz z tym czuc? Prawda, ze duzo lepiej i przede
wszystkim jak naprawde silniejsza osoba?



Takich argumentow
C nie przyjmujemy! ©

Zjedz cos jeszcze

przeciez sq swigta
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Przed swietami

Ustal, jakie przygotowujesz positki dla swojej
rodziny i swoich gosci. Zrob liste zakupow, planuj
tak, jak robites to do tej pory zgodnie z naszymi
planami. Unikniesz przede wszystkim nadmiaru
wydatkow, ale takze potem komentarzy i mysli
,trzeba zjes¢, bo inaczej sie zmarnuje!”. Przygotu;j
tyle, ile potrzebujesz. A goSciom daj na wynos! ©

Swiateczna prawda:
22 grudnia: "Nie ruszaj! To na swigta"
26 grudnia: "No jedz, bo si¢ zmarnuje!"



GARSC PORAD
W Swieta

Pamietaj, zeby nie gtodzic sie az do
kolacji wigilijnej. Zjedz normalnie
positki, zacznij od Sniadania, potem
zjedz w regularnych odstepach
mniejsze positki (tzw. przekaski).
Mozesz pomingc typowy obiad, ale
zjedz podwieczorek. Przygotuj
mniejsze porcje, niz do tej pory, ale
pamietaj, zeby sie nie gtodzic, to
najgorsze i najmniej zdrowe co
mozesz zrobic.



GARSC PORAD

W Swieta

Rusz sie od stotu! Jesli tylko pogoda
na to pozwoli, pojdz na spacer z
rodzing lub wyprowadz psa i
podziwiaj Swigteczne iluminacje w
okolicy. A moze wybierzecie sie na
tyzwy? Moze w tym roku

pogoda dopisze i
pojdziecie ulepic
batwana? Pomystow
moze byc¢ sporo!




GARSC PORAD

Po Swietach

Pamietaj, ze Swieta trwajg w
zasadzie 2,5 dnia, a nie catg
koncowke grudnia, az do nowego
roku. Nie przedtuzaj Swietowania ©
Wrdc¢ od razu po Swietach do
swojego planu zywieniowego, przez
te 5 dni do sylwestra, mozesz jeszcze
duzo osiggnac!
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Spokojnie, to wcale nie
musi tak wyglada¢ ©



GARSC PORAD

Po swietach

Jezeli waga wskaze wiecej — nie
przejmuj sie, nie miej wyrzutow
sumienia. To naprawde mato
prawdopodobne, zebys przybrat tyle
tkanki ttuszczowej przez dwa dni.
Masa ciata mozliwe, ze bedzie
wieksza, ale to ze wzgleduna
ciezkostrawne jedzenie, bard21eI|
obfite w sél, ewentualny alkohol. Te
dodatkowe ,kg” na wadze, to
najprawdopodobniej zatrzymana
woda i niestrawione resztki
pokarmowe. Wro¢ do zdrowej diety
1 obserwuj jak

z kazdym dniem
masa ciata znowu
sie zmniejsza ©




GARSC PORAD

Umow sie na wizyte kontrolng!

Jesli waga wskaze troche wiecej, nie
czekaj, az wrocisz do poprzedniej
masy ciata z umowieniem wizyty, bo
mozesz przektadac to na blizej
nieokreslony czas. Umow sie od razu
na wizyte, dostaniesz porzadng dawke
motywacji, wyznaczymy nowe cele i
ruszysz od razu Z nowg energia ,,z
kopyta”!



GARSC PORAD

Cukier zastgp
erytrolem/erytrytolem lub
ksylitolem.

Majonez, tam gdzie musisz go uzyc,
chociaz w wiekszej czesci zastap
jogurtem naturalnym lub greckim.
Jesli wybierasz majonez, to
koniecznie ,Kielecki”. Ale juz nie
smakowy (np. z czosnkiem), sktad
jest duzo gorszy.

Zamiast smakowych wod - zwykta
woda.

Rybe, czy pierogi po zdjeciu
z patelni koniecznie odsgcz na
reczniku papierowym.



GARSC PORAD

* Zupe grzybowa, jesli zabielamy to
nie Smietang, a jogurtem lub
odrobing mleka.

« JeSli przygotowujesz rybe, to moze
zamiast smazonej w panierce (ktora
wcigga ttuszcz jak gabka) - sprobuj
grillowanej lub pieczonej?

- Kompot z suszu czyli suszonych
OWOCOW i Brzypraw korzennych to
bardzo dobry pomyst! Pobudzi prace
Le}it, zaly))obie nie niestrawnosci i

0lom brzucha.

 Ziemniaki czy pieczywo nie s3g zte, na
co dzien sg jak najbardziej wskazane,
ale w Swieta lepiejcf'e ogranicz, po co
doktadac sobie dodatkowych kcal.
Jezeli dodatki - to zdecydowanie
postaw na warzywal



GARSC PORAD

Jesli nie sg w Twoim przypadku
przeciwwskazane, postaw na
przyprawy!

Imbir, gatka muszkatotowa,
rozmaryn, majeranek, koperek,
kminek, cynamon - zdecydowanie
pobudzg prace jelit i zwieksza
doznania smakowe ©

Oprocz tego, imbir imbir czy
cynamon majq ogromny potencjatl
antyoksydacyjny! Mowiac prosto,
wymiatajg wolne rodniki z naszego
organizmu czyli to, co odpowiada
za powstawanie roznych procesow
zapalnych.



SWIATE i
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RYBA PO GRECKU

100 g dorsza

1 sztuka cebuli

Sok z jednej cytryny
2 marchewki

1 pietruszka

btyzka oleju

3 tyzeczki koncentratu pomidorowego

311 kcal, 24 g biatka,
12 g ttuszczu, 36 g weglowodanow



RYBA PO GRECKU

Przyprawiamy dorsza odrobing soli i ulubionych
ziol. Cebulke kroimy w kostke, reszte warzyw
Scieramy na grubych oczkach tarki. Nastepnie
nalezy zeszkli¢ na patelni cebulke, dodac starte
warzywa, koncentrat i dusi¢ do miekkosci.
Przyprawiamy do smaku: papryka stodka, papryka
ostra, sos sojowy lub sol, ulubione ziota. Na porcje
warzyw znajdujgcych sie na patelni ktadziemy nasz
filet, przykrywamy pokrywka i dusimy az do
momentu kiedy ryba bedzie gotowa.

Rybe po grecku mozna rOwniez zrobi¢ w
parowarze! Ryby nie musimy rozmrazac. Gotujemy
ja w parowarze 20-25min. Przyprawiamy po
ugotowaniu ziotami dalmatynskimi, solg i pieprzem
do smaku. Wszystkie warzywa gotuj ok. 45-50min,,
czasem przemieszaj. Na koniec odlej nadmiar wody.
Jesli uznasz, ze warzywa moga byc zbyt suche,
dodaj oleju i wymieszaj.
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DORSZ W ORZECHOWE]
PANIERCE

Podane ilo$ci sa na jedna porgje.

« 20 g orzechow np. wtoskich
15 g butki tartej

« 200 gdorsza

- PotJajka
10 g maki petnoziarniste;
10 g natki pietruszki

10 ml soku z cytryny

418 kcal, 45 g biatka,
16,5 g ttuszczu, 23 g weglowodanow
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DORSZ W ORZECHOWE]
PANIERCE

Rybe pokroi¢ na drobniejsze kawatki,
natrzec sokiem z cytryny, oproszyc sola

i pieprzem. Odstawic do lodowki na min
15 min. W misce potgczy¢ zmielone
orzechy, posiekang natke pietruszki i butke
tarta. Roztrzepac jajka. Obtoczyc rybe w
mace petnoziarnistej lub orkiszowej, jajku,
a nastepnie w orzechach. Piec w
piekarniku ok. 20 minut.

ZAMIESZA].PL
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PIEROGI Z KAPUSTA
I GRZYBAMI

Przepis jest na 1 porcje, czyli 5 pierogow. Zrob od razu
wiecej i zamroz na zapas!

« Borowik suszony
* Y cebuli

« 2/3 szklanki kapusty kiszonej
« 50 g biatej maki pszennej

« 25 g maki razowe;j

* QOdrobina oliwy
z oliwek

« 50 ml wody

278 kcal, 10 g biatka,
2 g ttuszczu, 55 g weglowodanow



PIEROGI Z KAPUSTA
I GRZYBAMI

Grzyby namocz najlepiej na noc lub na
kilka godzin, nastepnie zagotuj w wodzie,
w ktorej sie moczyty. Pokroj drobno.
Kapuste przeptucz, aby nie byta zbyt
kwasna i pokroj. Zalej woda z grzybow,
dodaj posiekane borowiki i gotuj do
miekkosci. Nastepnie pokroj cebule w
kostke i podsmaz na oliwie. Dodaj kapuste
1 wymieszaj. Przygotuj ciasto na pierogi:
wyrabiaj make z gorgca (!) woda. Jesli
ciasto bedzie zbyt twarde, dodaj wody, jesli
zbyt miekkie, dodaj mgki. Rozwatkuj ciasto
na cienkie placki i wykroj szklankg kotka.
Na kazde kotko natéz porcje farszu i sklej
pierogi tak, aby sie nie rozpadty. Pierogi
gotuj w osolonej wodzie, wktadaj pierogi
do garnka porcjami 6-10 sztuk w
zaleznosci od pojemnosci garnka. gotuj 3-5
minut, az wyptyna.
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KAPUSTA
Z GRZYBAMI

Borowik suszony
Y4 cebuli
Szklanka kapusty Kiszonej

Odrobina oliwy z oliwek

1,4 g ttuszczu, 6,5 g weglowodanow



KAPUSTA
Z GRZYBAMI

Grzyby namocz najlepiej na noc lub
na kilka godzin, nastepnie zagotuj w
wodzie, w ktorej sie moczyty. Pokroj
drobno. Kapuste przeptucz, aby nie
byta zbyt kwasna i pokroj. Zalej
woda z grzybow, dodaj posiekane
borowiki i gotuj do miekkosci.
Nastepnie pokroj cebule w kostke i
podsmaz na oliwie. Dodaj kapuste i
wymieszaj. Kapusta z grzybami
najlepiej smakuje na drugi dzien.



SALATKA SLEDZIOWA
Z JAJKIEM
I OGORKIEM

1 jajko
btyzka jogurtu naturalnego
2 tyzki kukurydzy

2 0gorki kiszone

100 g Sledzia

Pieprz, sol

275 kcal, 25 g biatka,
15 g ttuszczu, 9 g weglowodanow



SALATKA SLEDZIOWA
Z JAJKIEM
I OGORKIEM

Filety Sledziowe namocz w zimnej
wodzie przez minimum godzine, aby
pozbyc sie nadmiaru soli. Jajko
ugotuj na twardo. Sledzie odci$nij z
wody i pokroéj w kostke. Jajko
rowniez pokroj. Ogorki kiszone
posiekaj w drobng kosteczke.
Wymieszaj Sledzie z jajkiem,
ogorkiem, kukurydzg, jogurtem
naturalnym. Dopraw solg i
pieprzem. JeSli masz groszek,
mozesz go takze dorzucic.



SLEDZ PO
WROCLAWSKU
Porcja dla trzech osob.

* 1 cebula

300 g sSledzia

- 100 gjogurtu

- 5 g koperku

* 60 ml mleka

« 120 g czerwonej papryKi

+ Sos sojowy, sOl, pieprz
365 kcal, 29 g biatka,

23 g ttuszczu, 17 g weglowodanow /
1 porcje



SLEDZ PO
WROCEAWSKU

Dzien wczesniej Sledzie moczymy

w mleku, naczynie przykrywamy

i odstawiamy w chtodne miejsce.
Wyjmujemy Sledzie z mleka i doprawiamy
przyprawami i drobno posiekang cebulka.

Na talerzach uktadamy kregi z ptatow
Sledziowych, a cebule zalewamy jogurtem
i doprawiamy sosem sojowym. Ozdabiamy
catos¢ koperkiem i odstawiamy na kilka
godzin w chtodne miejsce.




PIERNIK
POMIDOROWY

Genialny przepis z jadtonomia.com. Na
catg keksowke - 10 porgcji.

Banan

10 g kakao

« 100 g erytrolu

« 270 g maki petnoziarnistej
« 100 ml oleju rzepakowego
« Puszka pomidorow

« 50 g powidet sliwkowych

« 20 przyprawa do piernika

« s0l, soda oczyszczona

258 kcal, 4,5 g biatka,
11 g ttuszczu, 39 g weglowodanow /
1 porcje



PIERNIK
0007000 1012(01"%'A ¢

Piekarnik rozgrzac¢ do 180 stopni. W wysokim
naczyniu blendera zmiksowac¢ pomidory (koniecznie
pomidory krojone, nie np. passata), banana, olej oraz
erytrol na gtadka, gesta emulsje. W duzej misce przy

pomocy trzepaczki doktadnie wymieszac suche
sktadniki: make, kakao, sode, sol i przyprawe

piernikowa. Mokre sktadniki wla¢ do suchych i
wymieszac przy pomocy tyzki lub szpatuty na geste

ciasto. Tak przygotowane ciasto przetozy¢ do

keksowki wytozonej papierem do pieczenia i piec
przez 45 - 50 minut na ztoty kolor. Lepiej, zeby w
keksowce byto mniej wiecej do potowy, poniewaz
bedzie jeszcze wyrastato. Po skonczeniu pieczenia
dobrze otworzy¢ piekarnik i nie wyciggac ciasta
jeszcze ok. 10 min, zeby nie opadto.
Kiedy ciasto ostygnie przekr01c na pot i posmarowac
powidtami sliwkowymi.

Domowa przyprawa piernikowa: laska cynamonu,
tyzeczka suszonego imbiru, 1 g gatki muszkatotowe;,
pot tyzeczki ziaren ziela anglelsklego pot tyzeczki
gozdzikow, pot tyzeczki kardamonu, odrobina pieprzu
w ziarnach - wszystko miksujemy w mtynku. Mozna
wybrac¢ ewentualnie kupng - Kotanyi, DaryNatury,
Delecta - majag w porzadku skiad.



MAKOWIEC
Z JABLKAMI

Przepis na 10 porcji.

« 10 g cynamonu

- Aromat waniliowy i migdatowy

- Dwa jabtka

« 3jajka

« 250 g mielonego maku

« 100 g miodu

« 250 ml mleka migdatowego /krowiego
« 100 g ptatkdbw migdatowych

« 150 g erytrolu

265 kcal, 9,3 g biatka,
18 g ttuszczu, 36 g weglowodanow / 1 porcje



MAKOWIEC
Z JABLKAMI

Piekarnik nagrzewamy do temperatury 180 stopni
(grzanie gora-dot). Mleko, miod, aromat
migdatowy, erytrol i cynamon zagotowujemy.
Dodajemy do maku (mak mielony kupisz nawet w
Lidlu), gotujemy razem, mieszamy czesto, az mak
napecznieje. Dodajemy ziarna wanilii, migdaty lub
orzechy i starte jabtko. Jajka roztrzepujemy na
jednolita mase. Miksujemy je razem z masg
makowg. Wylewamy do formy wytozonej papierem
do pieczenia i wstawiamy do piekarnika na 45
minut. Zanim pokroisz ciasto, poczekaj az ostygnie.

Inspiracja oraz zdjecie: gchenne-inspiracje.pl




PRODUKTY NA
SWIATECZNE POTRAWY
Z DOBRYM SKEADEM

Suszone owoce (Sliwki, rodzynki) -
firma Helio

Mak mielony - BackMit
Laska Wanilii - Dr Oetker
Czekolady - Lindt

Przyprawy do piernika - Delecta,
Kotanyi




PRODUKTY NA
SWIATECZNE POSILKI
Z DOBRYM SKLADEM

Sery twarogowe: Bieluch,
Pigtnica, Wielun




WESOLYCH

A w nadchodzacym roku przede
wszystkim duzo zdrowia,
wspaniatych ludzi na Panstwa
drodze oraz sukcesow, tych
matych i tych duzych.

Do zobaczenia w 2020 roku!

Katarzyna Pekala-Kazmierczak



