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SALATKA Z POMIDOROW SALATKA Z KIEtKOW
Z BAZYLIA
Sktadniki:
Sktadniki: m 4 todygi selera naciowego, pokrojone uko$nie
® 500 g dojrzatych, twardych pomidoréw, pokro- w plasterki,

jonych w cienkie plastry,

m skérka otarta z 1 cytryny,

m Swiezo mielony czarny pieprz,

m Ttyzka soku z cytryny,

m 2 tyzki oliwy z oliwek,

m szczypta soli himalajskiej,

m 1/2 tyzeczki miodu,

m 6 cebulek dymek, pokrojonych w cienkie pla-
sterki,

m 1 filizanka drobno posiekanej swiezej bazylii.

Przygotowanie:

W ptaskiej salaterce porozktadaj plastry pomidoréw,
posyp otartg skérka cytrynowa i pieprzem. Przygotu;
sos, Ubijajac 1tyzke soku z cytryny z oliwg, solg i mio-
dem. Pomidory posyp pokrojong cebulka i bazylig
oraz skrop sosem. Schtod? przez godzine w lodéwce.

m 7 0gorek szklarniowy, przekrojony, wypestkowa-
ny i pokrojony w kostke,

m 10 cebulek dymek, pokrojonych ukosnie w pla-
sterki,

m 12 matych pieczarek pokrojonych w plasterki,

m 7 jabtko, wypestkowane i pokrojone w paski,

m 2 pomidory, obrane ze skory, wypestkowane i
pokrojone w kostke,

m 2 filizanki mieszanych kietkéw (np. z fasoli
mung, lucerny, stonecznika, lucerny, rzodkiewki,
itp.),

m 1 filizanka ziét wedtug uznania (np. bazylia,
natka, koperek, itp.).

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki wymieszaj w salaterce, polej
oliwa i podawaj na lisciach sataty.
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SALATKA Z PIECZONYCH
BURAKOW

Sktadniki:

m 4 duze buraki,

m 3 tyzeczki oleju lub oliwy ttoczonej na zimno,
m 2 duze cebule biate.

Przygotowanie:

Piekarnik nagrzej do 180 stopni. Buraki umyj, po-
obcinaj korzenie i resztki todyg, osusz. Kazdy burak z
osobna zawin w folie aluminiowa, polej je przedtem
olejem lub oliwg. Cebule bez obierania natnij dos¢
gteboko na krzyz u podstaw i przygotuj do piecze-
nia podobnie jak buraki. Srebrne kule umie$¢ na
blasze do pieczenia, blache wsuh do piekarnika i
piecz 1,5 godziny lub az warzywa bedq miekkie.
Po upieczeniu nieco schtodz, a nastepnie obierz i
pokréj buraki w cienkie paski, a cebule przekréj na
krzyz, a nastepnie na mniejsze kawatki. Wtéz do
salaterki i polej specjalnym sosem, gdy s3 nadal
ciepte. Podawaj jeszcze ciepte lub po schtodzenie.
Ta safatka Swietnie pasuje do ryby lub kurczaka.

**Sos specjalny do satatki z burakow:

3 tyzki octu, 3 tyzki oliwy, 2 tyzeczki nasion kmin-
ku, swiezo mielony czarny pieprz. Wymieszaj dobrze
wszystkie sktadniki i polej sosem satatke.

SALATKA Z KALAFIORA
| BROKULU
Sktadniki:
m 1/2 gtowki kalafiora, rozdzielonego na rozyczki
mniej wiecej réwnej wielkosci,
m 3 filizanki rézyczek brokutu,
m 3 plasterki cytryny,

m 1/4filizanki posiekanej natki pietruszki i miety,
m 2 filizanki octu.

Przygotowanie:

Rozyczki kalafiora i brokutow wrzu¢ do wrzacej
wody wraz z plasterkami cytryny i gotuj kilka mi-
nut uwazajac, by ich nie rozgotowaé. Odcedz, usuh
plasterki cytryny i zanurz na 30-40 sekund w zimnej
wodzie, by zakonczy¢ proces gotowania. Dobrze od-
s3cz na sicie. Przetéz do miski, posyp ziotami i zalej
octem. Chfod7 przez 2-4 godziny. Po stodzeniu zle]
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ocet i wymieszaj. Zamiast octu mozna uzy¢ dowolny
s0s podany wczesnie.

SALATKA Z POMIDORKOW
KOKTAJLOWYCH, AWOKADO
| GREJPFRUTA

Sktadniki:

m 7 gtowka radicchio, liscie umyte i osuszone,

m ] awokado Sredniej wielkosci, obrane i pokro-
jone w kostke,

m 1 grejpfrut, obrany i podzielony na czastki,

m 1 pojemnik (250 g) pomidorkow koktajlowych,

m 1/4 filizanki posiekanego szczypiorku.

Przygotowanie:

W salaterce rozt6z liscie sataty, a na nich porozkta-
daj pokrojone awokado, czastki grejpfruta i pomi-
dorki. Polej dowolnym sosem z podanych wczesniej
i posiekanym szczypiorkiem.
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ZDECYDOWANIE, CHOC DOSTARCZAJA DUZEJ ILOSCI KALORII, SA JEDNA Z NAJZDROWSZYCH
PRZEKASEK PO JAKIE MOZEMY SIEGAC. OBECNIE MAMY W SKLEPACH WIELE RODZAJOW
ORZECHOW ROZNIACYCH SIE ZAROWNO KALORYCZNOSCIA JAK | WARTOSCIAMI
ODZYWCZYMI | WEASCIWOSCIAMI. A ZATEM CO WARTO O NICH WIEDZIEC?

ORZECHY WtOSKIE

Ksztattem przypominaja troche ksztatt naszego
madzqu i nawet w zamierzchtych czasach uwazano,
7e wspomagaja prace mézqu i koncentracje. | ow-
szem, dzieki zawartosci nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych z rodziny omega-3 i magnezu poprawiajg
prace mézgu. Wspomagaja tez nasze serce i naczynia
krwionosne, a to gtownie dzieki zawartosci antyok-
sydantoéw i wspomnianych juz kwaséw omega-3. Sg
waznym sktadnikiem diety wegetarianskiej ze wzgle-
du na duza ilo$¢ biatka (15g biatka/100g orzechow)
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ORZECHY NERKOWCA

Jak nazwa wskazuje, s3 to orzechy przypominajace
ksztaftem nerke, przez wielu sq uwazane za najsmacz-
niejsze orzechy Swiata (maja stodkawy, kremowy
smak). Maja rowniez mniej kalorii niz pozostate orze-
chy (ok. 533 kecal/100g). Nerkowce zawierajg duzo
biatka (18%), magnezu, fosforu, cynku i zelaza (pod
wzgledem zawartosci tych pierwiastkow wygrywaja
7 wszystkimi orzechami). Dzieki temu, jedzone w re-
gularnie, w niewielkich ilociach zapobiegajg anemii,
poprawiajg stan skory i paznokci i rowniez wptywajg
na prace serca i mozgu.

ORZECHY BRAZYLIJSKIE

Nie sg jeszcze zwyczajowo spozywane w Polsce, ale
spotyka sie je coraz czesciej na sklepowych potkach.
Cennym sktadnikiem w nich zawartym jest selen.
Wystarcza juz 2 orzechy brazylijskie, aby pokry¢ zapo-
trzebowanie na ten pierwiastek. Odgrywa on wielkg
role w requlacji metabolizmu i pracy tarczycy, dlatego
jest polecany osobom chorujacym na niedoczynnosé
tego organu. Polecamy jest rowniez kobietom w
ciazy. Dzieki zawartosci duzej ilosci antyoksydantow
przyczyniaja sie do zapobiegania chorobom nowo-
tworowym.

MIGDALY

To twarde i chrupigce orzechy pokryte brazowa tupi-
na. Sa dobrym Zrédtem biatka, wapnia oraz witaminy
E, zwanej witaming mtodosci. Wzmacnia ona naczy-
nia krwionosne, uelastycznia skore i chroni organizm
przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw. Kaz-
da kobieta dbajaca o swojg skore powinna spozywac
je regularnie. Migdaty zawierajg rowniez magnez i
potas, co przyczynia sie do obnizania cisnienia.
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Podsumowujac, jedzenie orzechdw to wazny element zapobiegania réznym chorobom. Wszystkie orze-
chy zawieraja nienasycone kwasy ttuszczowe, ktére w potaczeniu z witaminami i sktadnikami mineralnymi
chronig nasze serce, wspomagaja prace mézgu oraz poprawiaja stan skory, wtoséw i paznokci. Mimo, ze
orzechy sg dobrym zrodtem kalorii, mate porcje (ok. 10g) moga by¢ dodawane do owsianek, jogurtow czy
safatek, bez konsekwencji przybrania na wadze.

Natalia Bobowik, dietetyk
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WIELKIMI KROKAMI ZBLIZA SIE WIOSNA | POWINNISN\Y WRAZ VA PRZYRODA, BUDZIC SIE
JAKBY DO ZYCIA | W PEENI SIE NIA CIESZYC. CO ROBIC? WZMOCNIC ODPORNOSC!

Walka z wirusami

Zamiast korzysta¢ z urokow pierwszego, przedwio-
sennego jeszcze stonca — my w najlepsze, z kata-
rem, goraczka i bélem gtowy przykuci jestesmy do
tézka...! Wine za taki stan rzeczy ponosi zmienna
pogoda, a takze obnizenie odpornosci organizmu
po zimie. Brak Swiezych warzyw i owocow sprawia, ze
cierpimy na niedobér witamin i mineratow, a mata
ilos¢ stonca przyczynia sie do spadku nastroju. Wia-
$nie dlatego na poczatku wiosny jestesmy bardziej
podatni na przeziehienia. Ta nasza walka z wirusami
trwa zwykle kilka dni i ma do$¢ fagodny przebieg,
ale i tak skutecznie moze pokrzyzowac nam plany i
odebra¢ dobry humor. Orezem sg wszelkie preparaty
z witaming C i rutyng. Witamina C pobudza uktad
odpornosciowy do wzmozonej aktywnosci, a rutyna
wspomaga uszczelnianie naczyn krwionoénych, przez
co zarazki nie przenikaja do krwi. Oba te sktadniki po
przebytej chorobie utatwiaja szybszy powrot do for-
my. Oczywiscie, sprzymierzeficow w walce z wirusami
mozemy tez poszukac w naszej kuchni: sok malinowy,
midd i czosnek zadziatajg antybakteryjnie i pomoga
szybciej stanaé na nogi.

Wzmocnienie

Przedwio$nie to najlepszy czas na zmiane diety:
powinna zawiera¢ duzo produktéw bogatych w
substancje odzywcze. Siegamy zwtaszcza po zrédta
witaminy C — cytrusy, kiwi oraz bogatg w probiotyki
i prebiotyki kiszong kapuste i ogorki. Z kolei kasze,
petnoziarniste pieczywo oraz nabiat zapewnig nam
odpowiednia dawke witamin z grupy B. Stawiamy
tez wszystkie karty na produkty bogate w cynk, czyli
ryby, pestki dyni oraz migdaty. Oraz na cenne w anty-
utleniacze przyprawy: kurkume, cynamon, gozdziki,
pieprz cayenne, majeranek, oregano, kminek, miete,
bazylie, rozmaryn i szatwie. Nie bagatelizujmy tez od-
powiedniego nawodnienia organizmu. Znow, zimg

zazwyczaj pijemy mniej wody, a to wptywa na nasze
zdrowie i wyglad. Z pierwszymi przebisniegami w
ogrodku pijmy wiec wode mineralng, zielong herbate
oraz kompoty z owocow i napary ziotowe. Ptyny po-
magaja usuwac toksyny z organizmu, a odpowiednie
nawodnienie sprawia, ze jestesmy mniej podatni na
infekcje. Nie zaszkodza tez umiarkowanie stosowane
suplementy diety, ktére wzmacniaja naturalng od-
pornos¢ organizmu na dziatanie wirusow i bakterii.

Ruch to zdrowie!

We wzmacnianiu odpornosci aktywnosé fizyczna,
zwtaszcza na Swiezym powietrzu, nie ma sobie row-
nych! Podczas ruchu dotleniamy organizm i popra-
wiamy kondycje. Rower, bieganie, nordic walking i
spacery — co kto woli. Grunt, by jak najwiecej czasu
spedzac na zewnatrz. Niedobory witaminy D powodu-
ja zwiekszona zapadalnos¢ na infekcje gérnych drég
oddechowych. Jesli zatem do 17 przebywamy w biu-
rze, sprobujmy cho¢ weekendy wykorzysta¢ do prze-
bywania na stoficu lub przerwe w pracy zamiast na
papierosku spedzi¢ z twarza wystawiong do stonca.
Zahartujemy wtedy nasz organizm, a przy okazji wy-
korzystamy wszystkie dostepne promienie stoneczne,
dzieki ktérym poprawi sie nasze samopoczucie. Dzieki
spacerom lub sportom na Swiezym powietrzu, nasz
moézg produkuje serotoniny — hormony szczescia,
a uktad odpornosciowy produkuije biate ciatka krwi
— leukocyty. Zwieksza sie tez zdolnos¢ limfocytow
do zwalczania drobnoustrojow. Ruch oznacza tez
skuteczne hartowanie organizmu.

Magdalena Maria Bukowiecka

3x30x130

To wq lekarzy wzér na odpornos¢: co najmniej 3
razy w tygodniu poswiecajmy 30 minut na taki spo-
séb aktywnosci fizycznej, by nasze tetno osiggato
warto$¢ 130 uderzen na minute.
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PRZYSZLOSC
DLA DZIECI

Masz moec!s

Przekaz 1% podatku
Podaruj dzieciom lepsze zycie

KRS 0000148747

www.przyszloscdiacdzieci.org

4190tbs-H-K
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WIOSNAL -
ZADBAJ
O ZDROWIE

W ramach AKCI PROFILAKTYCZNE)
PAKIET BADAN WIOSENNY W NOWEJ, NIZSZEJ CENIE

Morfologia krwi petna (24 parametry — rozmaz automatyczny), OB, CRP, magnez, zelazo, glukoza,
lipidogram (cholestero\ catkowity, cholesterol LDL — wyliczany, trojglicerydy), kreatynina, kwas moczowy,
elektrolity (sod, potas), mocznik, proby watrobowe (ALT, AST, GGTP, bilirubina, fosfataza zasadowa),
TSH, FT3, FT4, witamina D metabolit 25(0H), wapn catkowity, fosfor nieorganiczny

#*"145,00 2zt

WYNIKI BADAN NALEZY SKONSULTOWAC Z LEKARZEM
Akcja profilaktyczna obowigzuje do 31.05.2019 r.
*Srednia cena w placéwkach biorgcych udziat w akgji.
Ceny w ramach réznych akgji profilaktycznych nie sumuja sie.

+ Olsztyn, ul. Warikowicza 5, tel. 663 682 813 + Elblag, ul. Gdynska 51, tel. 661 913 798 4 Nowe Miasto Lubawskie, ul. Mickiewicza 11b
czynne: pn.-pt. 7:00-11:00 czynne: pn.-pt. 7:00-11:00 tel. 89 640 11 88

+ Olsztyn, ul. Janowicza 1, tel. 89 543 10 22 + Nidzica, ul. Sprzymierzonych 38, tel. 663 686 610 czynne: pn.-pt. 7:00-10:00
czynne: pn.-pt. 7:00-14:00, sb. 8:00-10:00 czynne: pn.-pt. 7:00-10:30 + Ostrdda, ul. Jana Ill Sobieskiego 3B/30,

+ Olsztyn, ul. Warszawska, tel. 661 911 854 + Bartoszyce, ul. Warmiriska 26, tel. 89 762 66 08 tel. 89 641 00 50
czynne: pn.-pt. 7:00-14:00 czynne: pn.-pt. 7:00-11:00 czynne: pn.-pt. 7:30-12:00, sob. 8:00-10:00

+ Olsztyn, ul. Sybirakow 36, tel. 89 539 27 97 4+ Iltawa, ul. Koéciuszki 1, tel. 89 640 11 88 4 Pisz, ul. Sienkiewicza 4, tel. 87 425 03 68
czynne: pn.-pt. 7:15-11:00 czynne: pn.-pt. 7:30-19:00, sh. 8:00-13:00 czynne: pn.-pt. 7:00-10:00

+ Olsztyn, ul. Kopernika 29/31, tel. 89 53356 12+ Hawa, ul. Gen. Okulickiego 1A, tel. 89 648 6582  + Prabuty, ul. Daszynskiego 2, tel. 55 272 03 83
czynne: pn.-pt. 7:00-14:00 czynne: pn.-pt. 7:30-11:00 czynne: pn.-pt. 7:30-10:00

+ Olsztyn, ul. Gebika 10B, tel. 89 526 97 80 + Itawa, ul. Mierostawskiego 12, tel. 89 644 8250  + Susz, ul. Wybickiego 9, tel. 55 235 67 51
czynne: pn.-pt. 7:00-10:00 czynne: pn.-pt. 7:30-9:30 czynne: pn.-pt. 7:00-10:00

+ Elblag, ul. Wegrowska 3, tel. 663 683 198 + Morag, ul. Warminska 23, tel. 89 757 34 30 + Szczytno, ul. 3 maja 2A, tel. 89 623 26 15
czynne: pn.-pt. 8:00-12:00 czynne: pn.-pt. 7:15-11:00 czynne: pn.-pt. 7:00-16:00, sob. 8:00-10:00
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