ZDROWE ODZYWIANIE W CZASIE PANDEMII

Czas na zmiane zlych nawykow
Zzywieniowych!

Jeszcze do niedawna Polacy odzywiali
si¢ tradycyjnie, czyli... zle, wiele o0sob
mogloby o sposobie odzywiania jego rodziny
opowiedzie¢ w ten sam sposob...

Wychowatam si¢ w tradycyjnej
polskiej rodzinie, w ktérej odkad siggam

pamiecig krolowaly na stole: migso, nabiat,

a mleko bylo uwazane za wybitnie zdrowe
rzeczy (szczegolnie dla dzieci, tak jak masto
oraz jaja).

Pieczywo, makarony i ryz jadaliémy zawsze oczyszczone - biate.

Warzywa byly w zasadzie na drugim planie, czasem wystgpowaly w roli ozdoby na
talerzu lub kanapce. Oczywiscie byly w zupie gotowanej obowigzkowo na tlustej migsnej
wktadce 1 zageszczonej bialg maka. Zamiast owocdéw na ozdobnej paterze w duzym pokoju
obowigzkowo staty zawsze cukierki. A jesli ktore$ z dzieci w domu marudzito nad obiadem,
rodzice mowili: ,,zjedz chociaz migsko, a surowke 1 ziemniaczki”. Bo mityczne ,,mig¢sko”
miato dawac site 1 dlatego si¢ rosto 1 byto zdrowym.

Zmieniajmy nawyki zywieniowe, korzystajmy z rad specjalistow!

W tym celu polecam fachowe artykuly:

https://www.medonet.pl/koronawirus/poradnik,jak-nie-przytyc-w-czasie-

przymusowego-siedzenia-w-domu-,artykul,74412389.html

https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/odzywianie-calej-

rodziny-w-czasie-epidemii

https://natemat.pl/zdrowie/302913,koronawirus-a-dieta-co-jesc-w-czasie-

pandemii-covid-19-porady-dietetyka



https://www.medonet.pl/koronawirus/poradnik,jak-nie-przytyc-w-czasie-przymusowego-siedzenia-w-domu-,artykul,74412389.html
https://www.medonet.pl/koronawirus/poradnik,jak-nie-przytyc-w-czasie-przymusowego-siedzenia-w-domu-,artykul,74412389.html
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/odzywianie-calej-rodziny-w-czasie-epidemii
https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/odzywianie-calej-rodziny-w-czasie-epidemii
https://natemat.pl/zdrowie/302913,koronawirus-a-dieta-co-jesc-w-czasie-pandemii-covid-19-porady-dietetyka
https://natemat.pl/zdrowie/302913,koronawirus-a-dieta-co-jesc-w-czasie-pandemii-covid-19-porady-dietetyka

Oto kilka praktycznych rad, jak zdrowo odzywia¢ sie!!!

Naturalne wspomagacze odpornosci, dzialajace przeciwzapalnie:

Cynamon
Czosnek
Kurkuma
Imbir
Maliny
Bazylia
Nagietek
Oregano
Zurawina

Jezéwka purpurowa

Domowe izotonikKi:

Mietowy: litr naparu z migty, sok
z polowy cytryny, 4 tyzeczki cukru
lub miodu, szczypta soli
Herbaciany: litr herbaty (bialej
lub zielonej), 4 tyzeczki miodu,
sok z potowy cytryny, szczypta
soli

Kokosowy: pot litra  wody
kokosowej, pot litra wody, 3-4
tyzki soku z ananasa, szczypta soli
Pomaranczowy: pot litra wody,
pot litra soku pomaranczowego,

szczypta soli

g ' WYKONANIE: -
potgczyc wszystkie skiadniki napoju .
- ze sobg, przy pomocy blendera.

IZII'I'IINII(I

MIETOWY:

@ litr naparu z migty,

@ sok cyfrynowy z polowy cytryny,
® 4 tyzeczki cukru lub miodu,

® szczypta soll;

HER’MLMNY

KOKOSOWY:

@ pot litra wody kokosowej,
® pot litra wody,

@ 3-4 ly2kl soku z ananasa,
@ szczypta soll,

POMARANCIOWY:

® pol litra wody,

® pol litra soku pomarariczowego 100%,
® szczypta soli.




Pij ten koktajl i zobacz, co dzieje sie z Twoim cialem?!

e  Wsparcie calego organizmu - szpinak +kiwi
e Sprawne jelita - mango + banan
e Zdrowy wzrok - pomarancza + ananas

e Silne serce - borowka + porzeczki

Pomysly na chipsy warzywne:

e Topinambur +oliwa + czoshek + sol, pieprz, dowolne ziota - 30 min. 180’

e Marchew i pietruszka + oliwa + sos sojowy + sol, pieprz, chili - 30 min.180’

e Jarmuz + oliwa + cynamon + sol, pieprz - 5 min.150’

e Bataty i seler + oliwa, sol, pieprz, dowolne ziota, papryka stodka i ostra - 30 min. 180’
e Rzodkiewka + oliwa + miod +cynamon + sol, pieprz - 30 min. 180’

e Buraczki + oliwa + s6l, pieprz 30 min. 180’
Warzywa myjemy, obieramy, kroimy w paseczki lub talarki, smarujemy oliwa.

Uktadamy na blaszce, na papierze do pieczenia, posypujemy przyprawami lub wcze$niej

przed wylozeniem na blaszke.

Oryginalne, nietypowe, ale za to ...bardzo zdrowe kanapeczki:

e  Chleb petnoziarnisty + masto orzechowe, plastry jabtka, ziarno stonecznika, cynamon

e  Chleb pelnoziarnisty + salata, ser, suszona zurawina, zielone oliwki

e  Chleb petnoziarnisty + awokado, pomidor, czarne oliwki, sok z cytryny do skropienia

e  Chleb pelnoziarnisty + salata, plastry tososia wedzonego, papryka swieza, sok z cytryny
do skropienia

e  Chleb pelnoziarnisty + ser biaty, banan, siemi¢ Iniane, cynamon

Polecam
Sylwia Wieczorek



