Almas kokuszgolyo

+ 10 dkg zabpehely (apro szem()

+  5dkg kokuszreszelék (+ 3 ek a
forgatashoz)

+ 1teaskanal cukrozatlan kakaopor

+ 2 evékanal cukornak megfeleld
édesit@szer

¢ 1 teaskanal 6rolt fahéj
+ 1ekméz (nagy)
* 3 dbalma (reszelve kb. 20 dkg)

*+ Az alapanyagokat Gsszekeverjk,
dio méret( golyokat formalunk és

* Halaszlé

*  Siitében siilt rantott
szelet barna rizzsel

* Tavaszi saldata

o Szénhidrdtcsokkentett
mdkos beigli

* Diabetikus zserbo

http://szenhidratmentesteszta.hu
http://www.mindenmentes.hu/
http://pcosreceptek.weebly.com/
http://www.ehezesmentes- s
karcsusag-szafival-blog. hUSSe
http://chdieta.hu/

A fenti receptek
és tovabbi egészseges
ételek a fenti
linkeken talalhatoak
meg.

Jo kisérletezést
azg egésgséges
ételekhez!

fontos a mértékletesség.

Kaposi Mor Hirlevél

Egészségmegorzés télen és az iinnepek idején

A téli idészakban joval tobb id6t toltiink a lakdsban, mint a szabadban. Altalaban kevesebbet is
mozgunk és az iinnepek idején joval tobbet esziink, ezért kénnyen jonnek a plusz kilok, ha nem
tesziink ellene. Télen nem csak a fizikai aktivitas hianyaval kell megkiizdeniink, hanem az
ilyenkor gyakori 1éguti betegségekkel és a sotétebb, borongdsabb idé miatti rosszkedvvel,
faradtsaggal, akar depresszioval is. Kiilon teher ehhez még az idei évben a koronavirus jarvany
¢és kovetkezményei.

A tél is lehet szép, azonban a stlygyarapodas, a depresszié megel6zése érdekében is tehetiink.
Tamogassuk immunrendszeriinket. Sokat fogyasszunk vitamin- és asvanyianyag tartalmu
ételeket (cink, C-vitamin, D-vitamin).

* Pihenjiink eleget, de nem a lustalkodasra és az egész napos tv elétti fekvésre kell
gondolni. Egy aktiv nap utan inkabb idében, korabban térjiink nyugovora, hogy reggel
Kipihenten ébredjiink.

* A folyadékbevitel télen éppen olyan fontos, mint maskor. Ha a hideg id6 miatt
neheziinkre esik vizet inni, akkor izesitetlen gyogynovény- vagy gyiimolcsteaval vigyiik
be a sziikséges 2-2,5 liter folyadékot.

* Ne feledkezziink meg a felfrissiilésrél sem! Egy konnyed séta ebéd vagy vacsora utan
segiti az emésztést, felfrissiti az elgémberedett végtagokat, megmozgatja az izmainkat és

§ jot tesz a boriinknek is. Ha vacsora utan megyiink sétalni, még az alvas mindsége is jobb

lehet!

* Védekezziink a hideg ellen! A téli szabadtéri sportolasnal fontos a megfelelé ruhazat.
Rétegesen 6ltozziink, a fizikai aktivitasnak megfeleléen, és olyan ruhaba, 1abbelibe, amely
nem azik at. Ne felejtsiik otthon a salat, sapkat, kesztyiit sem, mert a hémérsékletvaltozas
szempontjabol a fejlink, az arcunk és a mellkasunk a legérzékenyebb teriiletek.

* A rosszkedv, depresszid ellen tarsas kapcsolataink szobeli apolasaval, on-line
beszélgetésekkel, egymassal vald torédéssel sokat tehetiink. De egy jo konyv is sokat
segithet.

 Ugyeljiink a testsulyunkra, eldzziik meg a plusz kilokat! Ehhez nem kell feltétleniil
lemondanunk a megszokott izekrél, de a cukros, fehérlisztes alapanyagok kicserélésével és
néhany konyhai triikkkel sokat tehetiink azért, hogy ebben az idészakban is egészségesen
taplalkozzunk. Nem kell lemondani a karacsonykor, ujévkor fogyasztott finomsagokrol, de

ja lelkem a szeretet és az emlékezés
Iijoodk ismét - tan eztedszer = hogy on élni gyakzan tal kevés.
Szetetni szoban és te n, hinni, remélni sziintelen.

\szf.r(‘/lf kell mosollyal, sleléssel, hogy emléked hibatlan legyen. 3
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Tel: 82/501-300, e-mail: korhaz@kmmk.hu
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