SEZONOWO=NIEDROGO

Czy wiesz, ze ...

Woybierajac sezonowe warzywa i owoce,
przetwory i mrozonki zaptacisz mniej za
zakupy. Sprowadzane surowce zazwy-
Czaj sg drozsze, co spowodowane jest
kosztownym transportem z odlegtych
miejsc na swiecie. Kupuj produkty po-
chodzace z Polski, w ten sposéb wspie-
rasz krajowych producentéw, a przy
okazji dbasz o srodowisko naturalne.
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smakuje

ROZGRZEWA
SMAKIEM

Zima czesto zaczynaja kule¢ zdrowe
nawyki zywieniowe, w positkach brakuje
warzyw i owocow, ktérych dostepnosc jest
nieco mniejsza niz w innych porach roku.
Czas to zmieni¢! Zamiast zimg budowac
»oponke” z ttuszczu zacznij jes¢ zdrowo!
Zobacz jakie to proste i przyjemne.

Sfinansowano ze srodkéw Funduszu Promocji Owocéw i Warzyw w ramach
realizacji przez Krajowy Zwigzek Grup Producentéw Owocoéw i Warzyw projektu
»CORE TEAM - promocja konsumpcji owocéw i warzyw i forum wspétpracy, Il edycja”
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Gotuj geste, aromatyczne
i treSciwe zupy z warzyw.
Doskonale sprawdzg sie na
lunch lub kolacje. Ciepty
positek w zimny dzien zapewni
komfort termiczny i sytosé
na kilka godzin.

Jedz kiszonki! Poza ogérkami
i kapusta szukaj na sklepowych
poétkach innych warzyw podda-
nych kiszeniu. S3 one bogactwem
witaminy C i bakterii kwasu
mlekowego. Swietnie wptywaja
na prace przewodu pokarmowe-
go i wspieraja naturalng odpor-
nos¢ pochodzaca z jelit.
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Zadbaj o obecnos¢ w diecie
warzyw cebulowych. Cebula,
por i polski czosnek zawieraja
allicyne i zwiazki siarki, ktére
wykazuja witasciwosci antybakte-
ryjne. Wtaczenie ich do positkdow,
szczegblnie w formie surowej,
moze ustrzec cie przed
infekcjami.

Na ostode wybieraj owoce.
Upiecz jabtka lub gruszki
Z cynamonem i orzechami
witoskimi, bedg idealnym
i zdrowym deserem. Nadal
mozesz korzysta¢ z owocéw
jagodowych, o tej porze roku
wybieraj przetwory, mrozonki
i owoce liofilizowane.

Korzystaj z przetworéw
takich jak dzemy, powidtia,
soki, kompoty. Duzy ich
wybor znajdziesz u lokalnych
przetworcoéw*. Czytaj etykiety,
najlepiej by sktad byt krétki,
zrozumiaty, bez zbednych
dodatkdw.

Przygotowuj ciepte positki z soczewi-
c3, ciecierzycy, grochem i fasola.
Nasiona roslin straczkowych korzyst-
nie wptywaja na mikrobiom jelitowy,
ale tez daja przyjemne uczucie
sytosci. Dania ze strgczkami dopra-
wiaj czarnym pieprzem, cynamonem,
kurkuma, kardamonem, gozdzikami
i kminkiem. Ich aromat poprawi
twoje samopoczucie.




