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Jesien i zima
Zz MultiSport

Przewodnik po aktywnosciach
dla catej rodziny
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Jesienna chandra,
zimowe lenistwo

- cho¢ te sformutowania brzmig jak wymowki, majg podtoze w faktach. Biologia
Twojego organizmu nie uksztattowata sie w ciggu ostatnich stu lat, kiedy ludzkos¢
zyskata powszechny dostep do ciepta i Swiatta przez catg dobe. Prehistoryczny

zegar wewnetrzny informuje nas, ze nadcigga czas odpoczynku.

Czy w takim razie odpuscic¢ sobie aktywnosé, uznajac ze ,,taka nasza biologia i nic

z tym nie zrobimy”? Absolutnie nie! Istnieje wiele powoddw, by jesienia i zimg ruszacd sie,
odkrywac¢ nowe pasje, zy¢ petniag zycia. To takze idealne pory, by — korzystajac z tego,
ze pogoda zatrzymuje nas w domu - spedzac¢ wiecej czasu z bliskimi. | wreszcie, nawet
w srodku zimy, Twoja dieta moze by¢ petnowartosciowa, a samo gotowanie moze

zmieni¢ sie w kulinarng przygode na dtugie wieczory.

Nie bez powodu tak wiele osob uwielbia wyjgtkowy jesienno-zimowy klimat.

Stworzylismy ten poradnik, abys odkryt/a aktywnosci, ktére moga umili¢ Ci ten czas.

Teoretycznie... Nadmiar melatoniny, wywotany brakiem stonecznego swiatta,

dziata usypiajgco. Spada tez poziom serotoniny, dopaminy i beta-endorfiny, ) E]
wptywajgcych na pozytywny nastrdj. Dieta, w naturalny sposdb, staje sie R ey
ubozsza w swieze owoce i warzywa. Ale wciagz... Dtugie zimowe wieczory

sprzyjajg odkrywaniu nowych pasiji. Czesciej przebywajgc w domu, masz

czas na wspolne rozrywki z bliskimi. Chwile relaksu wptywajg na wypoczynek

i regeneracje. Zimowa aura zacheca do sportow i rozrywek dostepnych tylko

przez ten krotki czas w roku. To idealny moment na rozgrzewajgce herbaty

i cynamonowe przysmaki.

Werdykt — jesien i zima dadzg sie lubic!

Zobacz, jak je wykorzystac, aby zy¢ zdrowo i przyjemnie.
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Czescé 1.

Jak polubi¢ jesienno-
-zimowg aktywnosé?

Zimno? Nie wystawiaj sobie zwolnienia z WF-u!
Jesien i zima to idealny czas na sport. Sama wiedza o tym,
ze warto by¢ aktywnym niekoniecznie wystarczy, by ruszyc¢

sie z kanapy. Co w takim razie robi¢? Oto kilka pomystow:

Odkryj cos nowego — paradoksalnie jesienig
i zimg moze Ci to przyjsc¢ tatwiej niz latem.

Chtodne miesigce to wrecz idealna pora,

by sprébowac czegos nowego — sprawdzic
nowg sitownie, nareszcie skorzystac z krytego

basenu, czy nauczy¢ sie jazdy na tyzwach.

Zbierz druzyne marzen — z bliskimi razniej!
Moze czas znalez¢ wspolng aktywnosc¢
z partnerem lub partnerka, spedzic¢
czas z dzieémi w kreatywny sposdb,
albo nauczyc¢ sie czegos od

seniorow rodziny? Umowienie sie

z kims$ na regularne treningi

to znakomita motywacja.

Podkrecaj znane aktywnosci

— jezdzicie z dzie¢mi na tyzwach?
Swietnie! Ale moze w tym roku
wpleciecie w to elementy

tyzwiarstwa figurowego?
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Postaw na wyzwania — moze czas zacza¢ liczy¢ kroki albo wyznaczyé cel X
przeptynietych basendw? Stawianie sobie celow albo rywalizacja druzynowa

to dla wielu oséb wyjgtkowo silna motywacja.

Mierz rezultaty — a moze pomiar obwoddéw albo wyniki badan

przed i po aktywnym sezonie bedg dla Ciebie idealng motywacjg?

Cwicz, jak lubisz, i co lubisz — znajdz swdj rytm i nie zmuszaj sie do czegos,
co Ci nie odpowiada. Mowa tu zaréwno o rodzaju aktywnosci, jak i porze dnia,
w ktdrej jg realizujesz. Pamietaj jedynie, ze trening o zbyt pdZznej porze moze

powodowac problemy ze snem.

Siegnij po karte MultiSport — tatwy dostep do wielu obiektéw

sportowych sam w sobie moze by¢ motywujacy.

Przeczytaj nasz przewodnik - znajdziesz
tu inspiracje, ktore pomoga Ci odkry¢ nowe

aktywnosci.

Jesien i zima
ha zewhatrz?
Damy rade!

—

Jesienig i zimg warto inspirowac sie

dzieciecym entuzjazmnem. Spadajg

liscie? Swietnie, czas pobiegad
po parku i nazbiera¢ kasztanow
(z ktérych potem mozna zrobié figurki).
Spadt snieg? Szybko na sanki czy narty!
Oczywiscie w dorostym wieku nie musimy
odtwarzac tych aktywnosci jeden

do jednego (chyba ze z dzie¢mi wtasnie).
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Chodzi raczej o wykorzystywanie mozliwosci, jakie dostajemy od natury.

Dla poszukiwaczy typowo sportowych inspiracji mamy natomiast dwie

fantastyczne aktywnosci outdoorowe dla catej rodziny.

O -
A\ -
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Nordic walking

Sport ten powstat jako wsparcie dla finskich narciarzy biegowych, ktérzy
chcieli skutecznie trenowac przez caty rok. Ale idealnie sprawdzi sie nawet
jesli z nartami Ci kompletnie nie po drodze. Dyscyplina ta angazuje

do pracy ponad 90% miesni catego ciata, a jednoczesnie nie forsuje
nadmiernie organizmu (dzieki czemu mogg uprawiac jg takze osoby starsze,
albo takie, ktére przeszty urazy czy kontuzje). Wspomaga dbanie o sylwetke,

zwieksza wydolnosé tlenowa, dodaje energii i relaksuje. [3]

Nasza rekomendacja: nordic walking to aktywnos¢ dla catej rodziny.
Idealna w wiekszych grupach, ale takze solo. Ze wzgledu na niewielkie

obcigzenia stawodw polecana takze dla seniorow.

Jazda na tyzwach

Niekoniecznie mowimy tu o sporcie uprawianym na zewnatrz — obiekty
sportowe przeznaczone do tego celu sg réozne. Natomiast, niewazne czy

pod chmurka, czy pod dachem, jazda na tyzwach moze byc¢ idealng opcja

na zime. Poprawia ogolng wydolnos¢ fizyczna i tlenowa, site miesni i kondycje.
Pomaga w rozwoju koordynaciji, jest wiec swiethym sportem dla maluchdéw

juz od 4-5 roku zycia. Zwieksza takze wydolnosc¢ serca i obniza cisnienie krwi,
przez co zalecany jest seniorom. Pamietaj, ze lodowisko to dla kazdego cos
innego — jedni moga postawi¢ na szybkos$d, inni wreszcie zrealizowac¢ marzenie
o jezdzie figurowej. Poza tym nie ma chyba lepszego sportu, by wprawic sie

W przyjemny, zimowy nastraj.

Nasza rekomendacja: jazda na tyzwach moze miec¢ rézne oblicza, co sprawia,
ze jest to sport bardzo uniwersalny. Polecamy go dla catych rodzin — od dzieci

po senioréw. ldealny do uprawiania solo i w parach, albo cata rodzina.


https://www.kartamultisport.pl/lodowisko
https://www.kartamultisport.pl/nordic-walking
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Aktywnosc
w obiektach
sportowych

Oczywiscie bywa tak, ze warunki
pogodowe sg demotywacja nie

do przeskoczenia. Na szczescie jest na
to sposdb — obiekty sportowe. Kregle
czy paintball bedg idealnym sposobem
na jesienne popotudnie z przyjaciotmi.
Tenis czy squash mogg by¢ nowg pasjg
dzielong z partnerka badz partnerem.
A moze potrzebujesz chwili dla siebie

i postawisz na sesje jogi? Jesien i zima
to dobra pora, zeby zaczg¢ odkrywac

nowe aktywnosci.

Wybralismy z bogatej oferty aktywnosci
dostepnych z kartg MultiSport kilka takich,

ktére moga Cie zainspirowacd juz teraz.
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Jesien i zima w obiektach,
jakie sporty polecamy?

Basen

Z jednej strony odpreza — z drugiej wspiera kondycje i odpornos¢. Mowa

o ptywaniu: sporcie, ktory moze naturalnie kojarzy¢ sie z latem, ale okazuje

sie idealny na zime. Regularne wizyty na basenie pomagaja dbac¢ o wage,
pobudzajg krazenie, korygujg wady postawy, wzmachiajg miesnie. Jesli chcesz
urozmaicic trening, mozesz wyprobowac takze aqua aerobic (to idealna opcja
dla senioréw, ale sprawdzi sie jako alternatywa dla klasycznych zajec fitness
w kazdym wieku). Mozesz tez postawic sobie jakis cel, np. przeptyniecie kilku

basendéw wiecej w czasie jednego treningu.

Nasza rekomendacja: basen to znakomita propozycja dla oséb, ktére nie chcag
lub nie moga narazaé stawéw — bedzie wiec idealny dla senioréw. Z drugiej
strony, jako sport ksztattujgcy koordynacje i postawe, polecany jest nawet

maluchom. Idealna rozrywka dla kazdego cztonka rodziny.

Sitownia/zajecia fitness

Regularnosc¢ to klucz do sukcesu. Jesli wiec chcesz utrzymac forme wypracowang
latem, warto ¢wiczyc¢ zima. Dotyczy to takze osdb, ktére w ciepte dni trenowaty
na zewnatrz, a teraz mogg kontynuowac plan biegowy czy treningi rowerowe

bez ryzyka kontuzji na sniegu czy lodzie. W przypadku osoéb, ktére wczesniej nie
c¢wiczyty, jesien i zima to z kolei idealna pora na start. Raczej nie wybieramy sie
wtedy na urlopy czy wypady za miasto, tatwiej wiec wypracowac nawyk.

Pamietaj, ze klub fitness to nie tylko sprzety do treningu sitowego. To takze

strefa cardio czy bardzo réznorodne zajecia grupowe. Sprawia to, ze tatwo tu

znalezc¢ cos dla siebie, a przez to zyska¢ motywacje.

Nasza rekomendacja: sitownia to chyba najbardziej uniwersalna opcja ze
sportowych propozyciji. Kazdy znajdzie tu cos dla siebie. To takze okazja
do wspdlnego spedzania czasu np. z drugg potéwka czy przyjaciétmi.

Coraz czestsze sg takze zajecia i treningi stworzone z mysla o seniorach.


https://www.kartamultisport.pl/basen
https://www.kartamultisport.pl/silownia
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Scianka wspinaczkowa

O ile zimowa wspinaczka na fonie natury jest sportem przeznaczonym

tylko dla najbardziej wytrwatych, to juz ta pod dachem bedzie swietng

opcja dla catej rodziny. Wbrew obawom jest to sport bezpieczny i polecany
nawet dzieciom. Nie trzeba tez startowac z poziomu wysportowanej, silnej
osoby - zalety Sciany wspinaczkowej mogg odkrywac nawet zupetni amatorzy.
Sport ten staje sie coraz popularniejszy i nic dziwnego — pozwala ¢wiczy¢
postawe, site i koordynacje. Bedzie tez idealny dla pracownikéw biurowych,
ktorzy chcg wzmocnic¢ barki i plecy, obcigzone siedzgcym stylem zycia.

Dla wielu os6b moze stanowi¢ urozmaicenie budujgce motywacje.

Nasza rekomendacja — warto zachecié¢ do tego sportu dzieci

albo odkry¢ go cata rodzing. Bedzie tez idealny do éwiczen solo.

Park trampolin

»1rampolina” nieprzypadkowo é’
rymuje sie z ,endorfina”. P2
To sport, o ktérym wielu z nas marzy
od dziecinstwa. Poza ewidentng poprawg
nastroju, trampoliny dziatajg tez znakomicie
na kondycje. Skaczac, ¢wiczymy wszystkie
grupy miesniowe, poprawiamy ogodlna
koordynacje i spalamy kalorie (nawet 1000 kcal
w ciggu godziny!). Znakomita opcja na ponure
dni albo zawsze, kiedy chcemy urozmaicic¢

trening, by zyska¢ nowag motywacije.

Nasza rekomendacja: idealna propozycja

na rodzinny trening potgczony z dobrg zabawa.
Sprawdzi sie takze dla osdb, ktdére poszukujg
dodatkowej motywacji do aktywnosci w chtodne

dni. Zaréwno dla wyjatkowo aktywnych,

jak i poczatkujgcych. /



https://www.kartamultisport.pl/scianka-wspinaczkowa
https://www.kartamultisport.pl/park-trampolin
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Wrotki

Kiedys — obowigzkowa umiejetnosé nabywana na podworku. Dzis — sport,
ktory powoli wraca do task. | dobrze! Jazda na wrotkach to doskonaty spalacz
kalorii, ale takze spora porcja dobrej zabawy. Mozna ¢wiczy¢ w parach,

solo albo catg rodzina. Efekty zawsze sg podobne — poprawa koordynaciji

i rownowagi, ¢wiczenie miesni ndg i brzucha. A takze — co wazne zima

— miesni ramion i plecéw, ktére mocno ,obrywajg” przez siedzacy tryb zycia.

Doskonata odmiana, ktéra zmotywuje do ruchu nawet w najwiekszg pluche.

Nasza rekomendacja: swietne uzupetnienie regularnych treningéw,
ale tez zacheta do sportu dla poczatkujacych. Wrotki sprawdza sie dla dzieci

i dorostych (ktorzy przy okazji mogg poczué dzieciecag radosé jazdy).

Taniec

Idealne potaczenie sportu i pasji. Modeluje sylwetke, usprawnia stawy, odchudza...
ale to dopiero poczatek zalet. Taniec to tez idealne remedium na stres i jesienno
-zimowg chandre. To mozliwos¢ wyrazania siebie, odkrywania i przekraczania
wtasnych mozliwosci. To takze idealna okazja do poznania nowych osdb

albo spedzenia czasu z kims bliskim w nowy, kreatywny sposodb.

Nie umiesz tariczy¢? Nic nie szkodzi. Z kartg MultiSport »

bez problemu znajdziesz szkote tanca, ktéra odpowiada
Twojemu poziomowi i potrzebom. Jesli natomiast juz
znasz np. taniec klasyczny, to idealna pora, zeby
wyprobowac nowoczesny. Krélujesz na parkiecie
przy rytmach samby? By¢ moze ta zima uptynie Ci

pod znakiem tanga.

Nasza rekomendacja: idealna
propozycja dla oséb w kazdym wieku,
od najmtodszych po senioréw.
Wyczynowy taniec moze by¢é
obcigzeniem dla organizmu,
ale ten trenowany

dla przyjemnosci bedzie
stuzyt kazdemu. Poprawia
nastrdj, kondycje i urozmaica

aktywnosé.


https://www.kartamultisport.pl/wrotki
https://www.kartamultisport.pl/taniec
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Czesé 2.

Chtodna pora
da sie lubic¢
— czas ha relaks

Wspominalismy juz, ze jesien
i zima sprzyjajg naturalnej

potrzebie relaksu.

Nie ma w tym nic ztego,
tym bardziej, ze takie btogie
lenistwo fatwo potgczyd

z dbaniem o zdrowie.

Z pomoca przychodza
obiekty dostepne z kartg
MultiSport.



i
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Grota solna

Zima podrozujemy nieco rzadziej, ale to nie znaczy, ze musimy rezygnowac

z dobrodziejstw nadmorskiego mikroklimatu. Idealnie odtwarzajg go, dostepne

na terenie catej Polski, groty solne. Przebywanie w takim pomieszczeniu wspaniale
relaksuje, ale takze wptywa pozytywnie na uktad oddechowy, krwionosny i nerwowy.
Co wiecej — mozesz sie takze spodziewac poprawy stanu cery. Jak sie przygotowac?
Wystarczy wygodny stréj, odstaniajgcy jak najwiekszg powierzchnie ciata — moze by¢
top i krétkie spodenki, albo nawet kostium kgpielowy. Nie musisz wczesniej

wykonywac zadnej rozgrzewki czy rozciggania.

Nasza rekomendacja — znakomita opcja dla dorostych, w tym dla senioréw. Jak
kazda tego typu kuracja, takze i korzystanie z groty solnej ma przeciwwskazania
(np. uczulenie na jod, nadczynnos$¢ tarczycy, ostre infekcje czy nowotwory).
Jednak dla wiekszosci z nas pozostaje to idealna propozycja na jesienno-zimowe
popotudnia. Tego typu pomieszczenia znajduja sie czesto w obiektach sportowych

(zwykle w ptywalniach).

Sauna

Ten zwyczaj przybyt do nas z rejonu, w ktérym zimy sa dtugie i ostre. Juz samo to
moze przekonac¢ do korzystania z niego w chtodniejsze dni. Przebywanie w saunie
przyczynia sie do poprawy nastroju i obnizenia poziomu stresu. Wspiera takze uktad
krgzenia i pomaga w oczyszczaniu organizmu z toksyn. Sauna polecana jest takze
po treningu — przyspiesza proces regeneraciji i pomaga rozluzni¢ miesnie. Warto
jednak pamietac, zeby nie stosowac sauny bezposrednio po wysitku fizycznym.

Jak sie przygotowacd? Warto odstonic jak najwiekszg powierzchnie ciata, recznik
przyda sie dopiero po sesiji. Podobnie zresztg jak woda, ktdérg warto miec¢ pod rekg

tuz po wyjsciu z pomieszczenia.

Nasza rekomendacja — sauna jest idealna dla oséb w kazdym wieku, ale istniejg
oczywiscie pewne przeciwwskazania. Mowa tu chociazby o chorobach serca,
problemach z uktadem zylnych, schorzeniach reumatycznych i silnych infekcjach.
Podobnie jednak, jak w przypadku groty solnej — wiekszo$¢é z nas moze cieszy¢

sie prozdrowotnym dziataniem sauny bez obaw.


https://www.kartamultisport.pl/grota-solna
https://www.kartamultisport.pl/sauna
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Z kartg MultiSport
masz dostep

do 40 réznych aktywnosci Q)

i ponad 4800 obiektéw sportowo-
-rekreacyjnych w catej Polsce.
Odkryj wszystkie mozliwosci

i personalizuj swoje
wyszukiwanie dzieki

naszej wyszukiwarce.

Sprawdz Y

Czesé 3.

Rozsmakuj sie

W jesieni i zimie

Jesienna i zimowa dieta kojarzy nam sie czesto z rozgrzewajgcym kakao, pysznymi
zupami czy korzennymi ciasteczkami. I... bardzo dobrze! To idealny sezon, zeby hojniej

niz zwykle dosypac przypraw i cieszy¢ sie rozgrzewajacymi napojami.

Ale na poczatek mata uwaga - jesienig i zima zdarzajg nam sie dietetyczne potkniecia...
i nic dziwnego. Organizm reaguje na chtody wyzszym zapotrzebowaniem energetycznym

i daje nam o tym znac.


https://www.kartamultisport.pl/multisport/wyszukiwarka-obiektow#/@52.2002345,21.0073123,11z
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Na co zwréci¢ uwage?

/ Waga

Zachowaj rownowage miedzy rozgrzewajgcymi smakotykami
a zbilansowanymi, sycacymi daniami, ktére dostarczg energii na dtuze;j.
W ten sposdéb odpowiesz na zwiekszone zapotrzebowanie kaloryczne.

Nie zapominaj o ptynach.

\/ Odpornos¢é

Nieprzypadkowo w naszej tradycyjnej kuchni znajduje sie tak wiele
kiszonek, bedacych doskonatym wsparciem w budowaniu odpornosci.
Warto skierowacd sie takze w strone kuchni skandynawskiej. Ttuste

morskie ryby zawierajg kwasy ttuszczowe omega-3 oraz witaminy A i E.

Nastroj

Wspodlne gotowanie i pieczenie to
idealny pomyst na spedzenie wieczoru
Z rodzing czy przyjaciotmi. Warto
zaprosi¢ do kuchni takze dzieci,
bedzie to dla nich nie tylko przyjemna
lekcja zdrowych przyzwyczajen,

ale i Swietna zabawa.

Bibliografia:
[11 Aktywnos¢ fizyczna a odpornosé organizmu
[2] Wptyw aktywnosci fizycznej
na zdrowie psychiczne
[8] Technika nordic walking: instrukcja

chodzenia z kijkami w 3 krokach



https://ncez.pzh.gov.pl/aktywnosc-fizyczna/aktywnosc-fizyczna-a-odpornosc-organizmu/
https://swps.pl/centrum-prasowe/informacje-prasowe/33771-wplyw-aktywnosci-fizycznej-na-zdrowie-psychiczne
https://swps.pl/centrum-prasowe/informacje-prasowe/33771-wplyw-aktywnosci-fizycznej-na-zdrowie-psychiczne
https://fit.poradnikzdrowie.pl/rekreacja/sporty-letnie/techniki-nordic-walking-instrukcja-chodzenia-z-kijkami-w-3-krokach-aa-FsBm-wH4w-xbuG.html
https://fit.poradnikzdrowie.pl/rekreacja/sporty-letnie/techniki-nordic-walking-instrukcja-chodzenia-z-kijkami-w-3-krokach-aa-FsBm-wH4w-xbuG.html
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Rodzinne przepisy
na jesienno-zimowe

dania

Zainspiruj sie przepisami przygotowanymi
przez dietetyczke — Anne Urbanska, wyznawczynie

zdrowego stylu zycia na luzie.
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Rozgrzewajaca i gesta,
zimowa zupa warzywha

Jesien i zima to doskonaty czas na pozywne dania jednogarnkowe. Wbrew pozorom,
zupa nie musi by¢ tylko przystawka przed gtéwnym daniem obiadowym. Jesli zostanie
dobrze zbilansowana, sama jest juz bardzo sycacym positkiem. To dobra okazja,

by przemyci¢ do jadtospisu moc réznorodnych warzyw.

Sktadniki (na 6 duzych porcji):

* 2 tyzki oliwy z oliwek, * puszka pomidoréw (400 g),
* 1 biata cebula, * 100 g drobnej kaszy jeczmiennej,
* 1 czerwona cebula, * ok. 1,6 | bulionu warzywnego,
* 2 marchewki, * 5 zgbkoéw czosnku,
* 2 mate bataty (400 g), » 2 tyzki koncentratu pomidorowego,
* 1 papryka, « 60 g parmezanu
* 1todyga selera naciowego, lub ptatkéw drozdzowych,
* 120 g mrozonej zielonej * pot cytryny,
fasolki szparagowej, * przyprawy: 3 liscie laurowe, tyzeczka
* 100 g pieczarek, suszonej bazylii, tyzeczka oregano,
* 1 mata cukinia, V2 tyzeczki tymianku, tyzeczka papryki
* 100 g szpinaku, W proszku, %2 tyzeczki pieprzu,
* puszka ciecierzycy (400 g), tyzeczka soli.

Przygotowanie:

1. Cebule obierz i posiekaj. Bataty,
marchewke, papryke, cukinie, seler
i pieczarki pokroj w kostke.

2. W duzym garnku rozgrzej oliwe

z oliwek. Dodaj cebule i podsmazaj

chwile do zeszklenia.
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3. Dodaj posiekang marchewke, bataty, papryke i cukinie. Dopraw szczypta soli.
Podsmazaj ok. 5 minut. Zalej zawartos¢ garnka bulionem (dostosuj ilos¢ tak, by bulion
siegat ok. 5 cm ponad warzywami). Dodaj liscie laurowe, rozgnieciony w prasce czosnek,
kasze i wszystkie przyprawy. DoprowadZ do wrzenia i gotuj na matym ogniu przez ok. 10 minut.
4. Dodaj seler naciowy, pieczarki oraz fasolke i gotuj przez ok. 15 minut. Jesli chcesz uzyskac
zupe o gtadszej konsystencji, mozesz teraz wyciggnac liscie laurowe i zblendowac zawartosc.
5. Do zupy dodaj pomidory, szpinak i odsgczong z zalewy ciecierzyce. Podgrze,j.
6. Dopraw szczypta soli, sokiem z cytryny i dodaj koncentrat pomidorowy.

7. Zupe podawaj posypang parmezanem lub ptatkami drozdzowymi.

Makrosktadniki/ 1 porcja:
* Energia: 306 kcal.

* Biatko: 13 g.

* Ttuszcz: 8 g.

* Weglowodany: 42 g.

Wskazéwka dietetyka: Parmezan jest jednym z najbogatszych zrédet wapnia, ktéry jest

budulcem kosci i zebdw. Szczegdlnie pozgdany jest w diecie dzieci i kobiet po menopauzie.

Wskazéwka dietetyka: W sezonie infekcyjnym szczegdlnie warto zadbacé¢ o mikrobiom
jelitowy, czyli o zdrowie mikroorganizmow naturalnie zamieszkujgcych jelita. Najlepiej to
zrobic¢ stosujac diete roslinng. Zaleca sie jedzenie min. 40 réznych roslin tygodniowo,

a w przepisie na te zupe znajdziesz ich juz 156! Zdrowe mikroby jelitowe wspierajg naturalng
odpornos¢, pomagajg utrzymac prawidtowa mase ciata, moga nawet poprawic¢

samopoczucie i zwiekszy¢ odpornosc¢ na stres.

W kuchni z dzieckiem: Przy przygotowaniu tej potrawy atrakcjg dla dzieci moga by¢
roznokolorowe sktadniki. Przed gotowaniem wytéz wszystkie przyprawy i warzywa na blacie,

a nastepnie poinstruuj dziecko, jakie sktadniki kolejno dorzucac¢ do garnka.
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Rozgrzewajaca
zapiekanka a la mussaka

To bardzo uniwersalny przepis, ktéry zasmakuje duzym i matym. Potrawa ta
inspirowana jest grecka mussaka, jednak w zdrowszej, mniej kalorycznej i bogatszej
w biatko odstonie. Jest sycaca i rozgrzewajgca, ale przede wszystkim - zdrowa

i zbilansowana. Zapiekanka ta zawiera niewiele prostych weglowodandéw, wiec moga
ja zjesc¢ np. osoby z insulinoopornoscia. Podstawowy przepis zawiera mieso z indyka,

ale w wersji wegetarianiskiej mozna je zastgpi¢ granulatem sojowym.

Sktadniki (na 4 porcje):

* 1 baktazan (ok. 350 g), ¢ 600 g krojonych pomidoréw

* 600 g cukinii w puszce lub passaty,
(1 duza lub 2 mate), * 2 jajka,

* 3 tyzki oliwy z oliwek, * 200 ml greckiego jogurtu 2%,

* 2 cebule, * 100 g mozzarelli,

* 4 zgbki czosnku, * peczek natki pietruszki,

* 500 g mielonego miesa e przyprawy: tyzeczka soli,
z indyka (w wersiji 2 tyzeczki oregano, . tyzeczki kuminu, 2
wegetarianiskiej 200 g tyzeczki cynamonu, Y4 tyzeczki swiezo
granulatu sojowego i 200 ml zmielonego pieprzu, ¥a tyzeczki gatki
bulionu warzywnego), muszkatotowe.

Przygotowanie:

1. Pokrdj cukinie i baktazana
w plastry o grubosci ok. 1 cm
i utdz na blasze wytozonej
papierem do pieczenia. Skrop
je tyzka oliwy i posyp niewielka

iloscig soli.

2. Rozgrzej piekarnik do 200 stopni,
wtdz warzywa i piecz je przez ok. 10 minut. Po tym czasie przewrdc¢ plastry
i piecz kolejne 10 minut. Na ostatnie 5 minut pieczenia mozesz wtaczy¢ funkcje

grilla, o ile piekarnik ma takg mozliwosc¢.
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3. Jesli korzystasz z granulatu sojowego, zalej go gorgcym bulionem
i odstaw na ok. 10 minut, a nastepnie odsacz z nadmiaru bulionu.

4. Pokroj cebule w drobng kostke, rozgnie¢ czosnek w prasce, a natke pietruszki drobno posieka,j.

5. Na duzej patelni rozgrzej tyzke oliwy z oliwek, dodaj cebule i zeszklij ja.

6. Dodaj mieso lub odsgczony granulat sojowy. Podsmazaj do zarumienienia,
nastepnie dodaj przyprawy: czosnek, oregano, kumin, cynamon, pieprz i szczypte soli.

7. Zalej zawartosc¢ patelni pomidorami i dus przez ok. 10 minut, mieszajgc co jakis czas.
Pod koniec duszenia dodaj potowe posiekanej natki pietruszki i wymieszaj.

8. Wbij jajka do miski, dodaj jogurt grecki i wymieszaj widelcem do potaczenia sktadnikow.
Dopraw szczypta soli, pieprzem i gatkg muszkatotowsa.

9. Wysokie naczynie zaroodporne posmaruj oliwg z oliwek. Na dnie wytéz naprzemiennie
cukinie i baktazana tak, by zuzy¢ potowe przygotowanych warzyw, tworzac pierwsza
warstwe zapiekanki, nastepnie wlej sos pomidorowy.

10. Na wierzchu umies¢ pozostate plastry upieczonej cukinii i baktazana.
11. Zalej je sosem powstatym z jogurtu i jajek, a wierzch zapiekanki posyp tartg mozzarella.
12. Piecz w temperaturze 190 stopni przez ok. 20 minut do zarumienienia sera.

13. Gotowa zapiekanke serwuj ze swiezg natka pietruszki.

Makrosktadniki/ 1 porcja:
* Energia: 486 kcal.

* Biatko: 42 g.

* Ttuszcz: 24 g.

* Weglowodany: 23 g.

Wskazéwka dietetyka: Natka pietruszki bogata jest w witamine C, ktdra nie tylko wspomaga
naturalng odpornosgé, ale tez usprawnia wchtanianie i przyswajanie zelaza z catego positku.
Witamina C jest wrazliwa na wysokg temperature, wiec jej realnym zrédtem sa tylko swieze
warzywa i owoce. W okresie jesienno-zimowym, gdy dieta jest ubozsza w te witamine,

a organizm szczegolnie jej potrzebuje, warto posypywac natkg pietruszki wszelkie dania.

W kuchni z dzieckiem: Dzieci mogg pomodc w obrywaniu lisci natki pietruszki z gatagzek,

krojeniu cukinii, czy uktadaniu kolejnych warstw zapiekanki w naczyniu zaroodpornym.
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Zdrowy mus
czekoladowy z dynig

Ten czekoladowy mus to prosty i pyszny deser lub element dania gtdwnego

(np. jako farsz do nalesnikéw). Nie tylko dobrze smakuje, ale jest tez naprawde zdrowy.
Tofu zapewnia porcje biatka cennego dla oséb aktywnych i niezbednego do prawidtowego
rozwoju dzieci. Gorzka czekolada z wysokg zawartoscig kakao to potezna dawka magnezu,
odpowiadajagcego za zdrowe serce oraz prace miesni i moézgu. Purée dyniowe

Z przeciwzapalnymi przyprawami to doskonaty sposdéb na przemycenie warzyw

do jadtospisu nawet najwiekszego niejadka.

Sktadniki (na 4 porcje):

« 300 g naturalnego tofu (najlepiej miekkiego typu silken),
* 400 g dyni np. hokkaido,

* 100 g gorzkiej czekolady 75%,

* 2 tyzki miodu, syropu klonowego lub melasy,

e przyprawy: tyzeczka cynamonu, tyzeczka kurkumy, 2 tyzeczki kardamonu w proszku.

Dodatki (opcjonalne):
* 50 g orzechdéw laskowych,

* owoc granatu.

Przygotowanie:

1. Pokrdj dynie w kostke lub plastry (dyni odmiany
hokkaido nie musisz obieracd). Utéz jg na blasze
do pieczenia wytozonej papierem i posyp
przyprawami. Wt6z do piekarnika rozgrzanego
do 200 stopni na ok. 35 minut. Miekksa, upieczong

dynie oddziel od skorki za pomoca tyzki.

2. Tofu wyciggnij z zalewy, odsgcz z nadmiaru wody
Za pomoca papierowego recznika kuchennego i pokréj na mniejsze czesci.

3. Rozpusc¢ czekolade w kapieli wodne;j.

4. W misce blendera (rozdrabniacza) umies¢ purée dyniowe i tofu.
Zblenduj wszystko do uzyskania gtadkiej masy bez grudek. Dodaj rozpuszczong
czekolade oraz miéd (lub inny stodzik) i blenduj do potgczenia sktadnikéw.

5. Mus czekoladowy odstaw do ostudzenia w lodédwce na minimum godzine.
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Gotowy proteinowy mus czekoladowy mozesz wykorzystac jako baze
zdrowego deseru. Podziel go na porcje, przetéz do dekoracyjnych szklanek,
a nastepnie udekoruj orzechami i Swiezymi pestkami granatu. Mus sprawdzi

sie tez jako dodatek do nalesnikéw, gofrow czy stodkich plackow.

Makrosktadniki/ 1 porcja:
* Energia: 268 kcal.

* Biatko: 10,6 g.

* Ttuszcz: 14 g.

* Weglowodany: 23 g.

Wskazéowka dietetyka: Przyprawy takie jak: kurkuma, cynamon, kardamon, imbir, czy gozdziki
sg petne niezwykle zdrowych antyoksydantéw. Majg miedzy innymi dziatanie przeciwzapalne

i wspierajg uktad odpornosciowy. Warto dodawac je do dar stodkich i wytrawnych - owsianek,
koktajli, a nawet dosypywac¢ do herbaty i kawy. Nawet niewielkie ilosci przypraw (szczypta,
tyzeczka) spozywane regularnie, to realne wsparcie dla organizmu, szczegodlnie w okresie
jesienno-zimowym.

W kuchni z dzieckiem: Nawet mate dzieci poradzg sobie z krojeniem miekkiego tofu,

oddzieleniem migzszu dyni od skorki oraz dekorowaniem deseru orzechami i pestkami granatu.

Zdrowie, kondycja, dobry nastroj
— wszystko to moze towarzyszyé
Ci przez caty rok.

Wystarcza dobre checi i motywacija, zeby ruszyé¢

sie z kanapy. Zacznij juz dzis, niezaleznie od pogody.

Badz aktywny przez caty rok z kartg MultiSport.
» Zamow karte dla siebie
oraz dodatkowe dla bliskich osoéb.

* Odkryj oferte kart dodatkowych: MultiSport Senior,

MultiSport Student, MultiSport Kids, MultiSport Kids Aqua.

* Szczegoty na kartamultisport.pl.



https://www.kartamultisport.pl/
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Z karta MultiSport

te chtodniejsze miesigce moga
byc¢ naprawde gorace!

Zyczymy wielu niezapomnianych
wspomnien ze wspolnych aktywnosci,

dla Ciebie i catej Twojej rodziny!




