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Najnowszy e-book ,Ryby na Swigtecznym stole” to nie tylko zbiér przepiséw - to kulinarna rewolucja, ktéra sprawi, ze
Twoje Swieta beda zdrowsze i petne smaku.

Dlaczego warto siegnag¢ po ryby? Bo to nie tylko tradycja - to bogactwo sktadnikéw odzywczych, ktére w zimowe dni
wspierajg odpornos$¢ i poprawiajg samopoczucie.

Pyszne i zdrowe Swieta - wystarczy odrobina inspiracji!

W e-booku ,Ryby na $wigtecznym stole” znajdziesz pomysty na dania od klasycznego karpia po nowoczesne wariacje
jak stek z tuiczyka z puree z gruszki - wszystko w duchu s$wiadomego odzywiania.

Co méwia czytelniczki ebooka?

»Uwielbiam ryby, ale brakowato mi pomystéw na co$ wyjatkowego. Ten e-book to strzat w dziesigtke! Juz planuje
Swigteczne menu” - méwi pani Anna z Biategostoku.

»Przepisy sg proste, a potrawy wygladaja jak z najlepszej restauracji! Czekam na kolejny e-book - moze tym razem o
zdrowych deserach? - dodaje pani Katarzyna, mama tréjki dzieci.

E-book dostepny jest bezptatnie na stronie Diety NFZ. Pobierz i zainspiru;j sie juz dzis!
https://diety.nfz.gov.pl/images/ebooki/Ryby na swiatecznym_stole.pdf

Ryby na swiagtecznym stole, ale nie tylko!

Ryby, szczegdlinie ttuste gatunki morskie, to bogactwo kwaséw ttuszczowych omega-3. Wptywajg one m.in. na
zmniejszenie ryzyka wystapienia: choréb sercowo-naczyniowych, choroby Alzheimera czy demencji. Sg niezbedne do
prawidtowego rozwoju: uktadu nerwowego, narzadu wzroku i funkcji mowy u dzieci. Wspomagajg tez odpornosc
organizmu. Organizm cztowieka sam nie produkuje tych kwasdw, dlatego musza by¢ wigczane do codziennej diety.

Ryby ttuste zawieraja witaminy A i D, a ryby chude witaminy z grupy B. Dodatkowo bogate w wapn, fosfor, selen oraz
jod.

Aby zachowac walory zdrowotne i smakowe ryb, zwrdé¢ uwage na sposéb ich przygotowania. Przed podaniem

sprawdzaj, czy ryby nie majg osci. Unikaj smazenia ryb. Najlepiej piecz ryby w folii lub pergaminie, gotuj na parze.

Niech te swieta beda okazja nie tylko do rozméw i wspdlnego spedzania czasu, ale takze do odkrywania
zdrowych smakoéw.

Izabella Przewtocka
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Podlaski Oddziat Wojewddzki Narodowego Funduszu Zdrowia

Source URL:
https://www.hajnowka.pl/aktualnosc/dla-mieszkanca-zdrowie/7569-ryby-w-roli-glownej-swiateczny-ebo
ok-z-przepisami-od



