SMACZNE I ZDROWE SUROWKI ZIMOWE

Codziennie powinnisSmy jes¢ co najmniej trzy porcje warzyw i owocdw, oczywiscie
w roznej formie. Najlepiej, gdyby$my jedli $wieze, surowe owoce, a przede wszystkim
warzywa, dlatego tez na pomoc przychodza wszelkiego rodzaju suréwki.

Zazwyczaj serwujemy je jako dodatek
do gtéwnych dan, ale mozna je podac¢ takze jako
drugie $niadanie, podwieczorek czy po prostu na
kolacje.

Oto kilka propozycji na zdrowe

i Smaczne, typowo polskie surowki.

Suréwki jemy przez caty rok.

Staramy si¢ stosowac sezonowe produkty
do ich wykonania. W sezonie sa zawsze
najlepsze i zawieraja najwigcej witamin.

Zima jemy sporo dodatkéw do obiadu na
bazie kiszonej kapusty, sa pyszne i bardzo dobrze

sprawdzaja si¢ jako uzupeinienie cigzszych

(jesienno-zimowych) potraw.

SUROWKA Z KISZONEJ KAPUSTY I PAPRYKI
Skladniki:

e 1/2 kg kiszonej kapusty
e 2-3 kiszone ogorki

e 1 czerwona papryka

e [ jabtko

e 5-6tyzek oleju

e 50l, pieprz

Wykonanie:
Kiszong kapuste lekko odcisng¢ z zalewy i pokroi¢ na mniejsze kawatki. Ogorki
pokroi¢ w potplasterki. Papryke pokroi¢ w paseczki, a jabtko na mate kawalki. Szczypiorek

drobno posiekatam.



Kapuste, ogorki, jabtko, papryke, szczypiorek przetozy¢ do miski, dodaé olej

doprawi¢ solg i pieprzem i wymieszac.

SUROWKA Z OGORKA KISZONEGO
Skladniki:

e 8§ ogorkow kiszonych ($redniej

wielkosci)
o 1cebula
e [ jabtko

e 1/2 pegczka natki pietruszki
e sok wycisnigty z 1/2 cytryny

e 3 tyzki oleju rzepakowego

e 50l pieprz
Wykonanie:
o Kiszone ogodrki i cebule pokroi¢ w cienkie potplasterki.
e Jabtko obra¢ i zetrze¢ na tarce do jarzyn.
e Natke pietruszki drobno posiekac.
Pokrojone ogodrki przetozy¢ do miski, doda¢ cebule, jabtko, natke pietruszki, sok
z cytryny, olej rzepakowy, doprawi¢ solg i pieprzem, wymiesza¢ i odstawi¢ na 15 minut zeby

smaki si¢ przegryzly.

SALATKA Z BURACZKOW CWIKELOWYCH
Skladniki:

e | kg buraczkow czerwonych
e 2cebule

e 1 zabek czosnku

e 1/2 tyzki soli

e 1 tyzka cukru

e 1/2 tyzeczki pieprzu

e 2 tyzkioleju

e sok z 1/2 cytryny
o 1 lis¢ laurowy

e 2 ziarna pieprzu



1 ziele angielskie

2 gozdziki

Wykonanie:

Buraki ugotowa¢, po wystudzeniu zetrze¢ na tarce o grubszych oczkach. Do rondla

wla¢ olej. Cebule obrac¢, pokroi¢ w kostke 1 zeszkli¢ na patelni. Do cebuli dodaé starte buraki,

czosnek przecisnigty przez praske, sol, cukier, li$¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, gozdzik

i sok z cytryny. Wszystko chwilg dusi¢ na matym ogniu. Tak przygotowane buraczki mozna

podawac na cieplo 1 na zimno jako dodatek do obiadu.

SALATKA DO OBIADU W MINUTE

Skladniki:

1 opakowanie mix satat lub kilka lisci
sataty lodowej

3 tyzki jogurtu greckiego lub
naturalnego

3 tyzki majonezu

2 tyzeczki cukru pudru

1,5 tyzeczki octu winnego

sol

pieprz

Wykonanie:

Satate wytozy¢ do miski. W osobnej miseczce wymiesza¢ wszystkie sktadniki na sos.

Tak przygotowanym sosem pola¢ satatg i wszystko razem wymiesza¢. Gotowe!

Skladniki:

SUROWKA Z PORA

1 duzy por

1 duze jabtko

1 marchewka

3 tyzki $mietany 18%

2 tyzki majonezu

sol

pieprz



Wykonanie:
Pora drobno pokroi¢, lekko posoli¢, ugnies$¢ i odstawi¢. Jabtko i marchewke zetrze¢ na tarce.
Do $mietany doda¢ majonez, sol, pieprz i wymiesza¢. Na koniec potaczy¢ ze sobg wszystkie

sktadniki.

Niestety ponad polowa mlodziezy nie przvimuje odpowiedniej ilo$ci niezbednych

skladnikéw odzywczych w swojej diecie.

Natomiast jedynie dobrze odzywiony organizm jest w stanie skutecznie walczy¢
z wirusami 1 bakteriami 1 dlatego tak wazna jest wlasciwie zestawiona dieta. Wzmacnianie
odpornos$ci to temat szczegolnie istotny zwlaszcza w okresie jesienno - zimowym, dlatego
dieta chronigca organizm przed infekcjami powinna by¢ jak najbardziej urozmaicona
1 r6znorodna, uwzgledniajaca produkty ze wszystkich grup produktéw spozywczych.

Stosowanie diety bogatej w sktadniki odzywecze,
pozwoli zmniejszy¢ ryzyko wystepowania niedoborow
witamin: C, A i E oraz sktadnikéw mineralnych takich
jak: selen, cynk i zelazo, ktore wspomagaja uktad
odporno$ciowy organizmu.

Najwigcej cennych sktadnikow jest w produktach

spozywczych nieprzetworzonych, surowych owocach

waiw 1 warzywach, ktore sa glownymi sktadnikami surowek.
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Prawdq jest, ze witamina C wzmacnia odpornos¢, a jednoczesnie uszczelnia $cianki naczyn
krwionos$nych, przez co uniemozliwia wirusom dostanie si¢ do organizmu.

Witamina ta nie jest jednak magazynowana w organizmie i powinna by¢ dostarczana
z codzienng diety. Jej glownym zrodiem sa warzywa i owoce, przede wszystkim: czerwona
papryka, natka pietruszki, por, kapusta kiszona, pomidory, ziemniaki, jarmuz, brokuty, owoce
cytrusowe, Zurawina.

WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) zaleca spozycie owocow i warzyw
na poziomie 400-700 g/dzien. Zaleca si¢ jeS¢ dwukrotnie wiecej warzyw niz owocow,
ze wzgledu na wigksza zawartos¢ cukru w owocach, a surowki to przede wszystkim

warzywa.

Opracowanie

Katarzyna Jankowska



