WSTEP

Wiasciwa dieta, bogata w warzywa, jest
podstawg prawidtowego funkcjono-
wania naszego organizmu. Warzywa
zawierajg mndstwo witamin i sktadni-
kéw mineralnych. Whasciwosci lecznicze
warzyw sg przedmiotem ciggtych badan
naukowcow, dzieki czemu dowiadu-
jemy sie na biezaco o ich kolejnych
zaletach. W prawie wszystkich dietach
polecanych przez dietetykéw wazna
role odgrywaja surowe warzywa.

Dzieki tej ksiazce mozemy poznac
wiasciwosci, zastosowanie lecznicze
i kulinarne warzyw oraz dowie-
dziec sie, jakie korzysci wynikaja

z dobrze utozonego jadtospisu.

ZDROWE
ODZYWIANIE -
WSKAZOWKI
NA CO
DZIEN

1. Dieta kazdego
dnia powinna by¢
urozmaicona. War-
to zainwestowac
we wiasne zdrowie
i kupowac produkty
z upraw ekologicz-
nych.

Warzywa

. Pamietaj, ze $niadanie to najwaz-

niejszy positek w ciaggu dnia. Warto
zadba¢, by byto ono urozmaicone
i pozywne.

. Zarezerwuj na kazdy positek troche

czasu, by moc zjes¢ w spokoju

i przezu¢ nalezycie kazdy kes pokar-
mu. Dtugie przezuwanie pokarmu
sprawia, ze szybciej aktywowane sg
osrodki sytosci w mdzgu i predzej
czujemy sie najedzeni.

. Jedz piec razy dziennie warzywa

i owoce. Mozesz przyrzadzac owoco-
we koktajle, wyciskac soki ze swiezych
owocoéw lub warzyw czy robic satatki.

. Swieze warzywa sa bardziej war-

tosciowe, dlatego wybieraj sie na
zakupy codziennie. Unikaj dtugiego
przechowywania warzyw, nie do-
puszczaj do ich wiedniecia.

. Pij co najmniej 1,5 litra wody dzien-

nie, pozwoli to na wtasciwy poziom
nawodnienia organizmu
i oczysci organizm

z toksyn.



B RO KUI’. (Brassica cretica)

To warzywo blisko spo-
krewnione z kapusta.
Brokuty poleca sie oso-
bom na diecie, gdyz
w 100 gramach jest
tylko 35 kalorii.

Zalety jedzenia
brokutu:

+ usprawnie-
nie perystal-
tyki jelit (dzieki
duzej zawartosci
btonnika)

- dziatanie przeciw-
nowotworowe

« ochrona wzroku (dzieki
zawartosci beta-karotenu).

WITAMINY
CK zelazo, polifenole,
potas, karoteno-
wapn idy,
antocy-
jany

Aby kupi¢ petnowartosciowy produkt,
musimy by¢ wyczuleni na kolor ku-
powanego przez nas brokutu. Zétte
zabarwienie Swiadczy o jego nie-
Swiezosci. Brokuty nie lubia dtugiego
przechowywania. Nalezy trzymac je
w lodéwece. Najlepiej spozy¢ je przed
uptywem trzech dni od kupna.

Brokut

o

Brokuty wysmienicie smakuja
z sosem serowym, jako samo-
dzielne danie lub jako element
satatki warzywnej czy zupy.

JAK GOTOWAC BROKULY?

Gotuje sie je podobnie jak kalafiory,
jednak warto pamieta¢, aby przed
gotowaniem zanurzyc je, na pare
sekund, w wodzie z sola. W ten spo-
séb pozbedziemy sie owaddw, ktére
mogty ukry¢ sie miedzy rézyczkami.
Tak przygotowane brokuty nalezy
wrzucac do osolonego wrzatku i go-
towac ok. 10 minut. Kazdego dnia
warto zjes$¢ pot miseczki brokutow.
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Warzywad

Chrzan wplywa na:

« pobudzenie apetytu

+ zmniejszenie gazéw i wzdec

+ wydzielanie sokéw zotagdkowych

« zmniejszenie populacji bakterii gnil-
nych bytujacych w jelicie grubym

- utatwienie trawienia, szczegolnie
dan miesnych

+ wspomaganie przemiany materii

- hamowanie namnazania sie bakterii

« zmniejszanie problemoéw reuma-
tycznych.

Chrzan jest stosowany takze do
sporzadzania oktadéw przy gos¢-
cu stawowym i miesniowym.
Sprawia, ze zmniejsza sie odczu-
wanie boélu i maleje obrzek.

Pamietajmy jednak, ze ,co za
duzo, to niezdrowo”. Chrzan
stosowany powinien by¢ jako
przyprawa i dodatek do dan -

w wiekszych ilo$ciach moze spo-
wodowac problemy z nerkami.

Ostry zapach chrzanu dodaje smaku
potrawom, gdy podany jest jako
krem chrzanowy lub sos chrzanowy.

Warto pamieta¢, ze tylko swieze
korzenie chrzanu posiadaja wiasci-
wosci lecznicze, dlatego najlepiej
miec chrzan we wiasnym ogrédku.

CZOSNEK

(Allium sativum)

Nalezy do rodziny liliowatych.
Jest wieloletnia rosling cebulowa,
ktérej cebule sg surowcem jadal-
nym i leczniczym. Cebula czosn-
ku sktada sie z 5-15 zabkdw.

Czosnek ma bardzo dtuga histo-
rie stosowania i jest ceniony na
catym globie, a nawet uznawany
za panaceum. Ten naturalny anty-
biotyk i zarazem silny przeciwu-
tleniacz zastuguje na uwage kaz-
dego, kto dba o swoje zdrowie.
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WITAMINY
A, magnez, flawono-
B, B, potas, idy,
PP, C wapn, Sluzy,
fosfor zwigzki
siarkowe

100 graméw czosnku to az 90 kalorii,
nie powinnismy jednak sie obawiac,
ze jedzac czosnek, utyjemy - zabek
czosnku wazy jedynie kilka graméw.

ALLICYNA

Za niezwykte wtasciwosci czosnku od-
powiedzialna jest allicyna. To wiasnie
ona odpowiada za jego charaktery-
styczny zapach i wlasciwosci bakterio-
boéjcze. Wystarczy po6t zabka czosnku
dziennie, by wspoméc uktad odpor-
nos$ciowy. Zeby wydoby¢ z czosnku
lecznicze whasciwosci, nalezy posiekac
drobno jego zabki lub je zmiazdzy¢.

ALLINA

Nierozdrobniony zabek czosnku
zawiera alling, ktéra nie ma zapachu.
Dopiero po pocieciu lub zmiaz-
dzeniu zabka czosnku zostaje ona
przeksztatcona w allicyne, ktérej
drazniacy i ostry zapach zna kazdy

z nas. By allicyna dziatata na nas
optymalnie, powinnismy jes¢ roz-
drobnione zabki czosnku na surowo.

Czosnek

CZOSNEKW MEDYCYNIE

Dziatanie czosnku na organizm
ludzki zostato potwierdzone przez
badania medyczne, a dtuga histo-
ria stosowania poswiadcza jego
wartos¢. Czosnek przede wszystkim
charakteryzuje sie skutecznoscia

i wszechstronnoscia dziatania.
Intensywny zapach czosnku, ktéry
nie jest powszechnie lubiany,
niestety idzie w parze z jego lecz-
niczymi wtasciwosciami. Dlatego
bardziej poleca sie jedzenie su-
rowego czosnku niz tego, ktory
jest sktadnikiem preparatow.

Najbardziej wartosciowy jest czosnek
od razu po zbiorze. Ten, ktéry jest
wyschniety i przechowywany przez
dtugi czas, traci swoje wihasciwosci.

Ostry smak czosnku wigze sie ze
zwigzkami siarki, a zwigzki alli-
cyna i skordynina A i B s3 odpo-
wiedzialne za hamowanie roz-
woju bakterii i ich niszczenie.

Jak dziata czosnek?
« bakteriobojczo
+ przeciwwirusowo
+ grzybobdjczo

przeciwzakrzepowo

przeciwrobaczo - dziata na glistnice,
tasiemczyce i owsice
 przeciwreumatycznie — poprzez
zmniejszanie stanu zapalnego

i obrzeku stawow

Kup ksiazke 17


http://septem.pl/page354U~rt/e_12zs_ebook

	warzywa cyfrowe-fragment
	warzywa cyfrowe-fragment2
	warzywa cyfrowe-fragment3

