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sAŁAtkA z POMidORóW
 z bAzyliĄ

składniki: 
p  500 g dojrzałych, twardych pomidorów, pokro-

jonych w cienkie plastry, 
p  skórka otarta z 1 cytryny, 
p  świeżo mielony czarny pieprz, 
p  1 łyżka soku z cytryny, 
p  2 łyżki oliwy z oliwek, 
p  szczypta soli himalajskiej, 
p  1/2 łyżeczki miodu, 
p  6 cebulek dymek, pokrojonych w cienkie pla-

sterki, 
p  1 fi liżanka drobno posiekanej świeżej bazylii.

Przygotowanie: 
w płaskiej salaterce porozkładaj plastry pomidorów, 

posyp otartą skórką cytrynową i pieprzem. przygotuj 
sos, ubijając 1 łyżkę soku z cytryny z oliwą, solą i mio-
dem. pomidory posyp pokrojoną cebulką i bazylią 
oraz skrop sosem. Schłodź przez godzinę w lodówce.

 sAŁAtkA z kieŁkóW

składniki: 
p  4 łodygi selera naciowego, pokrojone ukośnie 

w plasterki, 
p  1 ogórek szklarniowy, przekrojony, wypestkowa-

ny i pokrojony w kostkę, 
p  10 cebulek dymek, pokrojonych ukośnie w pla-

sterki, 
p  12 małych pieczarek pokrojonych w plasterki, 
p  1 jabłko, wypestkowane i pokrojone w paski, 
p  2 pomidory, obrane ze skóry, wypestkowane i 

pokrojone w kostkę, 
p  2 fi liżanki mieszanych kiełków (np. z fasoli 

mung, lucerny, słonecznika, lucerny, rzodkiewki, 
itp.), 

p  1 fi liżanka ziół według uznania (np. bazylia, 
natka, koperek, itp.).

Przygotowanie: 
wszystkie składniki wymieszaj w salaterce, polej 

oliwą i podawaj na liściach sałaty.

przepiSy nA SmAczne SAłAtki, które mogą 
StAnowiĆ bAzĘ poSiłków, proponuje 
nAtAliA ulewicz, dietetyk kliniczny.

WARzyWA 
NA tAleRzU
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 Sałatka z pieczonych 
buraków

Składniki: 
p �4 duże buraki, 
p �3 łyżeczki oleju lub oliwy tłoczonej na zimno, 
p �2 duże cebule białe.

Przygotowanie: 
Piekarnik nagrzej do 180 stopni. Buraki umyj, po-

obcinaj korzenie i resztki łodyg, osusz. Każdy burak z 
osobna zawiń w folię aluminiową, polej je przedtem 
olejem lub oliwą. Cebulę bez obierania natnij dość 
głęboko na krzyż u podstaw i przygotuj do piecze-
nia podobnie jak buraki. Srebrne kule umieść na 
blasze do pieczenia, blachę wsuń do piekarnika i 
piecz 1,5 godziny lub aż warzywa będą miękkie. 
Po upieczeniu nieco schłodź, a następnie obierz i 
pokrój buraki w cienkie paski, a cebulę przekrój na 
krzyż, a następnie na mniejsze kawałki. Włóż do 
salaterki i polej specjalnym sosem, gdy są nadal 
ciepłe. Podawaj jeszcze ciepłe lub po schłodzenie. 
Ta sałatka świetnie pasuje do ryby lub kurczaka.

**Sos specjalny do sałatki z buraków: 
3 łyżki octu, 3 łyżki oliwy, 2 łyżeczki nasion kmin-

ku, świeżo mielony czarny pieprz. Wymieszaj dobrze 
wszystkie składniki i polej sosem sałatkę.

 
Sałatka z kalafiora 

i brokułu
Składniki: 
p �1/2 główki kalafiora, rozdzielonego na różyczki 

mniej więcej równej wielkości, 
p �3 filiżanki różyczek brokułu, 
p �3 plasterki cytryny, 
p �1/4 filiżanki posiekanej natki pietruszki i mięty, 
p �2 filiżanki octu.

Przygotowanie: 
Różyczki kalafiora i brokułów wrzuć do wrzącej 

wody wraz z plasterkami cytryny i gotuj kilka mi-
nut uważając, by ich nie rozgotować. Odcedź, usuń 
plasterki cytryny i zanurz na 30-40 sekund w zimnej 
wodzie, by zakończyć proces gotowania. Dobrze od-
sącz na sicie. Przełóż do miski, posyp ziołami i zalej 
octem. Chłodź przez 2-4 godziny. Po słodzeniu zlej 

ocet i wymieszaj. Zamiast octu można użyć dowolny 
sos podany wcześniej.

 
Sałatka z pomidorków 

koktajlowych, awokado
i grejpfruta

Składniki: 
p �1 główka radicchio, liście umyte i osuszone, 
p �1 awokado średniej wielkości, obrane i pokro-

jone w kostkę, 
p �1 grejpfrut, obrany i podzielony na cząstki, 
p �1 pojemnik (250 g) pomidorków koktajlowych, 
p �1/4 filiżanki posiekanego szczypiorku.

Przygotowanie: 
W salaterce rozłóż liście sałaty, a na nich porozkła-

daj pokrojone awokado, cząstki grejpfruta i pomi-
dorki. Polej dowolnym sosem z podanych wcześniej 
i posiekanym szczypiorkiem.
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ORzechy WŁOskie

kształtem przypominają trochę kształt naszego 
mózgu i nawet w zamierzchłych czasach uważano, 
że wspomagają pracę mózgu i koncentrację. i ow-
szem, dzięki zawartości nienasyconych kwasów tłusz-
czowych z rodziny omega-3 i magnezu poprawiają 
pracę mózgu. wspomagają też nasze serce i naczynia 
krwionośne, a to głównie dzięki zawartości antyok-
sydantów i wspomnianych już kwasów omega-3. Są 
ważnym składnikiem diety wegetariańskiej ze wzglę-
du na dużą ilość białka (15g białka/100g orzechów)

zdecydowAnie, choĆ doStArczAją dużej iloŚci kAlorii, Są jedną z nAjzdrowSzych 
przekąSek po jAkie możemy SiĘgAĆ. obecnie mAmy w SklepAch wiele rodzAjów 

orzechów różniących SiĘ zArówno kAlorycznoŚcią jAk i wArtoŚciAmi 
odżywczymi i włAŚciwoŚciAmi. A zAtem co wArto o nich wiedzieĆ?

zdROWie 
W ORzechAch 
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Podsumowując, jedzenie orzechów to ważny element zapobiegania różnym chorobom. Wszystkie orze-
chy zawierają nienasycone kwasy tłuszczowe, które w połączeniu z witaminami i składnikami mineralnymi 
chronią nasze serce, wspomagają pracę mózgu oraz poprawiają stan skóry, włosów i paznokci. Mimo, że 
orzechy są dobrym źródłem kalorii, małe porcje (ok. 10g) mogą być dodawane do owsianek, jogurtów czy 
sałatek, bez konsekwencji przybrania na wadze. 

Natalia Bobowik, dietetyk

Orzechy nerkowca

Jak nazwa wskazuje, są to orzechy przypominające 
kształtem nerkę, przez wielu są uważane za najsmacz-
niejsze orzechy świata (mają słodkawy, kremowy 
smak). Mają również mniej kalorii niż pozostałe orze-
chy (ok. 533 kcal/100g). Nerkowce zawierają dużo 
białka (18%), magnezu, fosforu, cynku i żelaza (pod 
względem zawartości tych pierwiastków wygrywają 
z wszystkimi orzechami). Dzięki temu, jedzone w re-
gularnie, w niewielkich ilościach zapobiegają anemii, 
poprawiają stan skóry i paznokci i również wpływają 
na pracę serca i mózgu. 

Orzechy brazylijskie

Nie są jeszcze zwyczajowo spożywane w Polsce, ale 
spotyka się je coraz częściej na sklepowych półkach. 
Cennym składnikiem w nich zawartym jest selen. 
Wystarczą już 2 orzechy brazylijskie, aby pokryć zapo-
trzebowanie na ten pierwiastek. Odgrywa on wielką 
rolę w regulacji metabolizmu i pracy tarczycy, dlatego 
jest polecany osobom chorującym na niedoczynność 
tego organu. Polecamy jest również kobietom w 
ciąży. Dzięki zawartości dużej ilości antyoksydantów 
przyczyniają się do zapobiegania chorobom nowo-
tworowym. 

Migdały

To twarde i chrupiące orzechy pokryte brązową łupi-
ną. Są dobrym źródłem białka, wapnia oraz witaminy 
E, zwanej witaminą młodości. Wzmacnia ona naczy-
nia krwionośne, uelastycznia skórę i chroni organizm 
przed szkodliwym działaniem wolnych rodników. Każ-
da kobieta dbająca o swoją skórę powinna spożywać 
je regularnie. Migdały zawierają również magnez i 
potas, co przyczynia się do obniżania ciśnienia. 
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Walka z wirusami
zamiast korzystać z uroków pierwszego, przedwio-

sennego jeszcze słońca — my w najlepsze, z kata-
rem, gorączką i bólem głowy przykuci jesteśmy do 
łóżka…! winę za taki stan rzeczy ponosi zmienna 
pogoda, a także obniżenie odporności organizmu 
po zimie. brak świeżych warzyw i owoców sprawia, że 
cierpimy na niedobór witamin i minerałów, a mała 
ilość słońca przyczynia się do spadku nastroju. wła-
śnie dlatego na początku wiosny jesteśmy bardziej 
podatni na przeziębienia. ta nasza walka z wirusami 
trwa zwykle kilka dni i ma dość łagodny przebieg, 
ale i tak skutecznie może pokrzyżować nam plany i 
odebrać dobry humor. orężem są wszelkie preparaty 
z witaminą c i rutyną. witamina c pobudza układ 
odpornościowy do wzmożonej aktywności, a rutyna 
wspomaga uszczelnianie naczyń krwionośnych, przez 
co zarazki nie przenikają do krwi. oba te składniki po 
przebytej chorobie ułatwiają szybszy powrót do for-
my. oczywiście, sprzymierzeńców w walce z wirusami 
możemy też poszukać w naszej kuchni: sok malinowy, 
miód i czosnek zadziałają antybakteryjnie i pomogą 
szybciej stanąć na nogi.

Wzmocnienie
przedwiośnie to najlepszy czas na zmianę diety: 

powinna zawierać dużo produktów bogatych w 
substancje odżywcze. Sięgamy zwłaszcza po źródła 
witaminy c — cytrusy, kiwi oraz bogatą w probiotyki 
i prebiotyki kiszoną kapustę i ogórki. z kolei kasze, 
pełnoziarniste pieczywo oraz nabiał zapewnią nam 
odpowiednią dawkę witamin z grupy b. Stawiamy 
też wszystkie karty na produkty bogate w cynk, czyli 
ryby, pestki dyni oraz migdały. oraz na cenne w anty-
utleniacze przyprawy: kurkumę, cynamon, goździki, 
pieprz cayenne, majeranek, oregano, kminek, miętę, 
bazylię, rozmaryn i szałwię. nie bagatelizujmy też od-
powiedniego nawodnienia organizmu. znów, zimą 

zazwyczaj pijemy mniej wody, a to wpływa na nasze 
zdrowie i wygląd. z pierwszymi przebiśniegami w 
ogródku pijmy więc wodę mineralną, zieloną herbatę 
oraz kompoty z owoców i napary ziołowe. płyny po-
magają usuwać toksyny z organizmu, a odpowiednie 
nawodnienie sprawia, że jesteśmy mniej podatni na 
infekcje. nie zaszkodzą też umiarkowanie stosowane 
suplementy diety, które wzmacniają naturalną od-
porność organizmu na działanie wirusów i bakterii. 

Ruch to zdrowie!
we wzmacnianiu odporności aktywność fi zyczna, 

zwłaszcza na świeżym powietrzu, nie ma sobie rów-
nych! podczas ruchu dotleniamy organizm i popra-
wiamy kondycję. rower, bieganie, nordic walking i 
spacery — co kto woli. grunt, by jak najwięcej czasu 
spędzać na zewnątrz. niedobory witaminy d powodu-
ją zwiększoną zapadalność na infekcje górnych dróg 
oddechowych. jeśli zatem do 17 przebywamy w biu-
rze, spróbujmy choć weekendy wykorzystać do prze-
bywania na słońcu lub przerwę w pracy zamiast na 
papierosku spędzić z twarzą wystawioną do słońca. 
zahartujemy wtedy nasz organizm, a przy okazji wy-
korzystamy wszystkie dostępne promienie słoneczne, 
dzięki którym poprawi się nasze samopoczucie. dzięki 
spacerom lub sportom na świeżym powietrzu, nasz 
mózg produkuje serotoniny — hormony szczęścia, 
a układ odpornościowy produkuje białe ciałka krwi 
— leukocyty. zwiększa się też zdolność limfocytów 
do zwalczania drobnoustrojów. ruch oznacza też 
skuteczne hartowanie organizmu.

magdalena maria bukowiecka
 
3x30x130
to wg lekarzy wzór na odporność: co najmniej 3 

razy w tygodniu poświęcajmy 30 minut na taki spo-
sób aktywności fi zycznej, by nasze tętno osiągało 
wartość 130 uderzeń na minutę.

bUdUJ OdPORNOŚĆ NA WiOsNę!
wielkimi krokAmi zbliżA SiĘ wioSnA i powinniŚmy, wrAz z przyrodą,  budziĆ SiĘ 

jAkby do życiA i w pełni SiĘ nią cieSzyĆ.  co robiĆ? wzmocniĆ odpornoŚĆ!
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Przekaż 1% podatku
Podaruj dzieciom lepsze życie

Masz moc!

KRS 0000148747
www.przyszloscdladzieci.org

419otbs-H-K
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38119otbr-a-K

AKCJA PROFILAKTYCZNA

WIOSNA!
ZADBAJ 
O ZDROWIE

W ramach AKCJI PROFILAKTYCZNEJ 
PAKIET BADAŃ WIOSENNY W NOWEJ, NIŻSZEJ CENIE

145,00 zł
272,50 zł*

Morfologia krwi pełna (24 parametry – rozmaz automatyczny), OB, CRP, magnez, żelazo, glukoza, 
lipidogram (cholestero\ całkowity, cholesterol LDL – wyliczany, trójglicerydy), kreatynina, kwas moczowy, 

elektrolity (sód, potas), mocznik, próby wątrobowe (ALT, AST, GGTP, bilirubina, fosfataza zasadowa),
TSH, FT3, FT4, witamina D metabolit 25(OH), wapń całkowity, fosfor nieorganiczny

 

WYNIKI BADAŃ NALEŻY SKONSULTOWAĆ Z LEKARZEM
Akcja profi laktyczna obowiązuje do 31.05.2019 r.

*Średnia cena w placówkach biorących udział w akcji.
Ceny w ramach różnych akcji profi laktycznych nie sumują się.

j Olsztyn, ul. Wańkowicza 5, tel. 663 682 813
 czynne: pn.-pt. 7:00-11:00
j Olsztyn, ul. Janowicza 1, tel. 89 543 10 22
 czynne: pn.-pt. 7:00-14:00, sb. 8:00-10:00
j Olsztyn, ul. Warszawska, tel. 661 911 854
 czynne: pn.-pt. 7:00-14:00
j Olsztyn, ul. Sybiraków 36, tel. 89 539 27 97
 czynne: pn.-pt. 7:15-11:00
j Olsztyn, ul. Kopernika 29/31, tel. 89 533 56 12
 czynne: pn.-pt. 7:00-14:00
j Olsztyn, ul. Gębika 10B, tel. 89 526 97 80
 czynne: pn.-pt. 7:00-10:00
j Elbląg, ul. Węgrowska 3, tel. 663 683 198
 czynne: pn.-pt. 8:00-12:00

j Elbląg, ul. Gdyńska 51, tel. 661 913 798
 czynne: pn.-pt. 7:00-11:00
j Nidzica, ul. Sprzymierzonych 38, tel. 663 686 610 
 czynne: pn.-pt. 7:00-10:30
j Bartoszyce, ul. Warmińska 26, tel. 89 762 66 08
 czynne: pn.-pt. 7:00-11:00
j Iława, ul. Kościuszki 1, tel. 89 640 11 88
 czynne: pn.-pt. 7:30-19:00, sb. 8:00-13:00
j Iława, ul. Gen. Okulickiego 1A, tel. 89 648 65 82
 czynne: pn.-pt. 7:30-11:00
j Iława, ul. Mierosławskiego 12, tel. 89 644 82 50
 czynne: pn.-pt. 7:30-9:30
j Morąg, ul. Warmińska 23, tel. 89 757 34 30
 czynne: pn.-pt. 7:15-11:00

j Nowe Miasto Lubawskie, ul. Mickiewicza 11b 
tel. 89 640 11 88

 czynne: pn.-pt. 7:00-10:00
j Ostróda, ul. Jana III Sobieskiego 3B/30, 
 tel. 89 641 00 50
 czynne: pn.-pt. 7:30-12:00, sob. 8:00-10:00
j Pisz, ul. Sienkiewicza 4, tel. 87 425 03 68
 czynne: pn.-pt. 7:00-10:00
j Prabuty, ul. Daszyńskiego 2, tel. 55 272 03 83
 czynne: pn.-pt. 7:30-10:00
j Susz, ul. Wybickiego 9, tel. 55 235 67 51
 czynne: pn.-pt. 7:00-10:00
j Szczytno, ul. 3 maja 2A, tel. 89 623 26 15
 czynne: pn.-pt. 7:00-16:00, sob. 8:00-10:00

www.diagnostyka.pl


