NAJZDROWSZE DARY

BURAKI CZERWONE

Sezon na buraki czerwone zaczyna si¢ we wrzesniu 1 trwa az do marca. Warto
po nie czgsto sigga¢ - wykazujg bowiem liczne wilasciwosci zdrowotne. Co
najwazniejsze Swietnie wspomagaja odpornos¢, spowalniajg procesy starzenia,
zapobiegajg anemii. Ponadto, buraki dbajg o uktad krwiono$ny i prawidtowa
wage ciata. Korzen buraka zawiera witaminy C, B1, kwas foliowy, witaming A
oraz beta-karoten. W burakach znajdziemy réwniez bardzo duzo rdéznych
sktadnikéw mineralnych, m.in. wapn, potas, mangan, magnez, miedz, fluor oraz
sod. Buraki czerwone mozna je$¢ na surowo, w formie kiszonej czy pieczonej -
wszystkie warianty zawieraja cenne witasciwosci zdrowotne. Prawdziwym
zastrzykiem energii bedzie domowy sok z burakow, suréwka, ktorg warto jes¢
nie tylko do obiadu, a jako zdrowa przekaska sprawdzg si¢ buraczane frytki.



CUKINIA

Sezon na cukini¢ jest stosunkowo krétki, dlatego warto w petni go wykorzystac
- najlepiej kupowac ja od wrzesnia do pazdziernika. Cukinia to warzywo znane
z niezliczonych wartosci zdrowotnych 1 odzywczych. Wspomaga procesy
trawienne, odkwasza, dba o kondycj¢ mozgu i uktadu nerwowego, wzmacnia
odpornos¢. Cukinia zawiera witaminy A, C 1 z grupy B oraz m.in. fosfor, wapn,
zelazo, sod, potas i jod. Sprawdzi si¢ jako sktadnik wielu dan - mozna z niej
wyczarowac¢ przepyszne potrawy. Ponadto jest warzywem niskokalorycznym,
o niskim indeksie glikemicznym. Cukini¢ mozemy przyrzadza¢ na wiele
sposobdéw - piec, smazy¢, marynowac, a takze jes¢ na surowo. Jest ciekawg
1 zdrowsza alternatywa dla macznego makaronu - przy pomocy specjalnej
obieraczki mozna przygotowac z niego pozywniejszg i niskokaloryczng wersje
spaghetti.


http://www.medonet.pl/zdrowie-na-co-dzien,badanie,1570138,1,potas-k,index.html

DYNIA

Jesli mowimy o darach jesieni to nie mozna zapomnie¢ o dyni, ktora jest
symbolem tej pory roku. Nie do$¢, ze cieszy nasze oczy swoim ksztattem
1jaskrawym kolorem to jej migzsz zawiera wiele cennych zwigzkow
pozytywnie wplywajacych na nasz organizm. Warzywo to zawiera spore ilosci
beta-karotenu, ktory korzystnie wplywa na nasza skore, wlosy 1 paznokcie,
a takze chroni nasze oczy. Dynia jest rOwniez bogatym zrodlem witamin
z grupy B, witaminy C 1 PP oraz mineratow takich jak: zelazo, cynk, wapnia,
potasu, magnez przez co jej regularne spozywanie na pewno wyjdzie nam na
zdrowie 1 pozwoli¢ przezwyciezyC jesienng stote. Pamietaj, ze dynia zawiera
takze jadalne pestki kryjace w sobie duze ilosci tatwo przyswajalnego cynku
poprawiajacego kondycje naszych wioséw 1 paznokci. Nie ma wigc co zwlekac,
czym predzej wiaczmy ten dar jesieni do naszego jadtospisu. Dynia ma szerokie
zastosowanie w kuchni: zupa krem, placuszki z przetartej dyni, purée
z pieczonej dyni, pestki z dyni, jako zdrowa przekaska — kazdy znajdzie co$ dla
siebie.



WYSMIENITE TRIO, CZYLI JABEKA SLIWKI

JABLKA

Jabtka sg bogatym zrodlem btonnika, przez co pozytywnie wptywaja na nasze
jelita. Zawieraja rOwniez spora dawke witaminy C 1 witamin z grupy B. W ich
sktadzie znajdziemy réwniez kwercetyne — flawonoid, ktory ma dziatanie
przeciwutleniajace, zwalcza wolne rodniki, co pozwala spowolni¢ procesy
starzenia zachodzace w organizmie. Jesienne jabtka to nieocenione zrddto
witamin 1 sktadnikow odzywczych, ktore pozwola naturalnie wzmocnié
organizm narazony na sezonowe infekcje. Pachnace, dojrzate jabtka
z powodzeniem mozna spozywaC na surowo, pieczone, suszone lub jako
dodatek do koktajli owocowych, czy tradycyjnej szarlotki.



GRUSZKI

Gruszki to przepyszne, soczyste, aromatyczne owoce. Bioragc pod lupe ten dar
jesieni nalezy wspomnie¢, ze jako nieliczny z owocOw zawiera w swoim
sktadzie jod (pierwiastek niezbedny do prawidtowej pracy tarczycy). Gruszki to
takze zrodlo boru — pierwiastka, ktory jest niezbedny do zachowania w dobre;j
kondycji naszych kosci. Owoce te Swietnie nawadniajg nasz organizm, a takze
wplywaja pozytywnie na uklad krwionosny — regulujgc cisnienie krwi
(zawieraja spore ilosci potasu). Zalet spozywania gruszek jest co niemiara,
moze wigc warto juz teraz siegng¢ po nie 1 samemu wyprobowac¢ ich
dobroczynny wptyw?



SLIWKI

Sliwki, szczegodlnie te suszone to przede wszystkim naturalny sposéb na
zaparcia. Dzigki duzej zawarto$¢ pektyn poprawiajg trawienie 1 korzystnie
wplywajac na caty uktad pokarmowy. Ponadto sliwki to bogactwo rdéznych
witamin (A, B6, C, E, K) 1 mineratow (wapn, zelazo, magnez, fosfor, potas).
Sliwka to owoc uniwersalny, pasuje ona idealnie zaréwno jako dodatek do ciast,

jak 1 rowniez do dan migsnych.
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