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inspirujacymi przepisami.

W najnowszym przewodniku mozna znalez¢ 25 przepiséw, w ktorych
wykorzystywane sg sezonowe owoce i warzywa. To propozycja dla kazdego, kto
chce sie zdrowo odzywiac i zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe na zdrowsze.

Dania w e-booku sg proste w przygotowaniu. Mozna w nim znalez¢ praktyczne
informacje np. o czasie potrzebnym do przygotowania positkéw i ich kalorycznosci.
Positki od NFZ doskonale nadajg sie na niedzielny obiad, czy codzienng przekaske
lub danie do pracy.

Wszystkie przepisy opracowali dietetycy.

W e-booku znajduja sie przepisy na:

» zdrowe $niadania z wykorzystaniem dyni, sliwek czy jabtek;
* apetyczne przekaski;

* rozgrzewajace zupy;

* sycace obiady;

» satatki petne kolorowych, sezonowych warzyw.

Wszystkie przepisy sg zbilansowane, dostarczajg wielu witamin, sktadnikéw
mineralnych i btonnika. Co wiecej, zawierajg aromatyczne przyprawy, ktére
pozwalajg ograniczyc sol.

Jesienny e-book dostepny tutaj.

Zrédto: https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/talerz-pelen-zdrowia-na-jesien-inspirujace-
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