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Warszawa, dnia 28.12.2016 .

Przygotuj sie do Sylwestra — by byto smacznie i zdrowo

Koreczki? Zawijane $ledzie? Co$ na ciepto czy lepiej na zimno? Sylwestrowe menu wcale nie musi
spedzac snu z powiek ani tym bardziej tragca¢ nudg! Jak smacznie przezy¢ ostatniag noc w 2016
roku? Czas na nietypowe przystawki i przekaski, ktore sprawig, ze ten Sylwester przejdzie do
historii pod wzgledem smaku. Rozpocznij 2017 rok hastem ,,2yj smacznie i zdrowo”!

By nie martwic sie o gtéd, postaw na finger food

Dania, ktére zakrdlujg na sylwestrowym stole powinny byé przede wszystkim lekkie, smaczne i
wygodne w formie podania. ldealnym rozwigzaniem sg finger food, czyli mate przekaski na jeden,
dwa kesy. Cieszg one nie tylko ksztattem, smakiem, ale przede wszystkim réznorodnoscig. Im ich
wiecej na stole, tym ciekawiej i smaczniej! Pamietaj jednak, by przekaski przygotowaé wczesniej i
ustawié je na stole jeszcze przed pojawieniem sie gosci. Jesli martwisz sie, ze nie dasz rady przyrzadzié
tak duzo réznorodnych finger food, zawsze mozesz poprosi¢ znajomych o pomoc. Z pewnoscig nie
zawiodg! Na sylwestrowym stole doskonale sprawdzg sie m.in. mini shish kebaby z indyka z

warzywami i sosem jogurtowym czy roladki z cukinii z biatym serem i pastg paprykowa. Palce lizac!

Bo satatka, to pyszna rzecz

Impreza bez satatki, to nie impreza! Nie inaczej sprawa wyglada podczas sylwestrowego szalerstwa.
Lekka formuta, nieograniczona paleta barw i smakdéw sprawiajg, ze to danie cieszy sie niestabngcym
powodzeniem na kazdej ,domdwce”. Podajgc satatke, nie ograniczaj sie jednak do jednego duzego
naczynia! Mate stoiczki lub niskie pucharki sprawdzg sie réwnie dobrze. Satatka makaronowa z
warzywami i kurczakiem czy pomidory nadziewane satatkg z kuskusu z pewnoscig podbijg
podniebienia niejednego imprezowicza.

Stodkosci na stot!

Najbardziej szalonej nocy w roku najczesciej towarzyszg réwniez stodkie przekaski. Co przygotowa,
aby byty nie tylko stodkie, ale i odzywcze? Petnoziarniste muffiny z ulubionymi owocami czy brownie



z kaszy jaglanej dostarczg odpowiedniej dawki energii i sprawig, ze Nowy Rok rozpoczniemy bez
wyrzutéw sumienia.

Gdy goscie opadaja z sit...

Zabawa do biatego rana bywa wyczerpujgca. Dlatego warto, by na stole pojawity sie takze ciepte
dania. Najlepiej potrawy przygotowac dzien wczesniej i w odpowiednim momencie tylko je podgrzac.
Co poda¢, by zaproszeni znajomi rozeszli sie do domoéw w rewelacyjnych humorach? W roli cieptego
positku doskonale sprawdzg sie jednogarnkowe dania, jak chocby zapiekanka ziemniaczana czy
makaronowa. Dobrym pomystem sg takze dania z miesem, jak faszerowane baktazany czy szasztyki z
ananasem w miodowej marynacie.

Przepisy dostepne sg na stronie www.zyjsmacznieizdrowo.pl.
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,2yj smacznie i zdrowo” to program edukacyjny marki WINIARY, prowadzony w polskich gimnazjach.
Misjg programu ,Zyj smacznie i zdrowo” jest przekazanie gimnazjalistom wiedzy z zakresu
prawidtowego i zdrowego odzywiania oraz zachecenie ich do wspdlnego spozywania positkéw i
podejmowania pierwszych samodzielnych prob gotowania. W ramach projektu promuje sie wsrod
mftodziezy postawe proekologiczng, a takze idee niemarnowania zywnosci. Do tej pory, w szesciu
edycjach ,Zyj smacznie i zdrowo” wzieto udziat blisko 80% szkdt gimnazjalnych z catej Polski.

Program marki WINIARY jest czesciq strategii firmy Nestlé, w ramach ktorej firma zobowiqzuje sie
produkowacé wysokiej jakosci produkty, bedqc jednoczesnie wiarygodnym partnerem w Zywieniu
i dbafosci o zdrowie Konsumentow.


http://www.zyjsmacznieizdrowo.pl/

Patroni honorowi: Minister Edukacji Narodowej, Minister Sportu i Turystyki, Rzecznik Praw Dziecka,
Polskie Towarzystwo Nauk Zywieniowych, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego oraz Osrodek
Rozwoju Edukacji.
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