ODCHUDZAJ SIE ZDROWO, SMACZNIE
| KOLOROWO

Wbrew obiegowym opiniom, odchudzanie nie musi by¢ wcale czasem kulinarnej nudy i strasznych
wyrzeczen. Aby sie o tym przekonaé¢ wyproébuj 10 przepiséw na zdrowe i smaczne positki, zaczerpnigtych

z ksiagzki ,,Praktyczny poradnik zywieniowy”.

Chcesz sie odchudzi¢, ale nie wiesz jak sie do tego zabra¢? Nie masz czasu na obliczanie kalorycznosci potraw i
sprawdzanie ich wartosci odzywczej? A moze po prostu brakuje Ci sprawdzonych przepisow na smaczne i

zdrowe, a zarazem niskokaloryczne dania?

Duzg pomocg w rozwigzaniu tych i innych probleméw zwigzanych z odchudzaniem i zdrowym zywieniem moze
by¢ ,Praktyczny poradnik zywieniowy” - ksigzka napisana przez mgr inz. Aleksandre Cichocka z Instytutu
Zywnosci i Zywienia (IZZ), ktéra w przystepny sposob podpowiada jak mozna zrzuci¢ zbedne kilogramy, utrzymac

optymalng mase ciata i lepiej zadba¢ o wtasne zdrowie dzieki Swiadomemu, racjonalnemu odzywianiu.

Aby ufatwi¢ czytelnikom wprowadzenie dietetycznych zalecen w zycie, autorka podaje w ksigzce az 165
sprawdzonych przepiséw na zdrowe i smaczne, a takze tatwe w przygotowaniu potrawy, ktérych spozywanie nie
tylko wspomaga regulacje przemiany materii, ale tez pomaga zapobiega¢ wielu chorobom (m.in. cukrzycy oraz
chorobom uktadu krgzenia). Kazdemu przepisowi przedstawionemu w poradniku towarzyszy tabela szczegétowo

opisujgca warto$¢ odzywczg danej potrawy oraz jej kaloryczno$¢ (dane w przeliczeniu dla jednej porciji).

Ponizej przytaczamy 10 przyktadowych przepisow z tej ksigzki. Mamy nadzieje, ze udowodnig one kazdemu, ze

zdrowe, niskokaloryczne potrawy mogg by¢ smaczne, aromatyczne i kolorowe.

Osoby zainteresowane pogtebieniem tematu i wypréobowaniem wszystkich 165 przepiséw zachecamy do lektury

~Praktycznego poradnika zywieniowego”, opublikowanego przez Wydawnictwo Medyk.
Wiecej informacji na temat tej publikacji mozna znalez¢ na stronie internetowej Wydawnictwa: www.medyk.com.pl

Przyktadowe przepisy znajdziesz oraz przejrzysz tutaj.
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