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Jesienny talerz

SENI0rd

Przyszta jesien, a wraz z nig
wzrosta czestotliwosé wystepowania
przeziebienia i grypy. Szczegdlnie u
osOb o obnizonej odpornosci
organizmu — a wtasnie do tej grupy
nalezg seniorzy. Dlatego tak wazna
jest profilaktyka i odpowiednie
zadbanie o diete osob starszych.
Spadek temperatury na zewnatrz,
mniej stonecznych a wiecej
dzdzystych dni przyczynia sie do
wigczenia cieplejszych i bardziej
kalorycznych positkbw do naszej
diety. Czesciej na naszych stotach
goscimy zupy a lekkie surowki i
safatki zastepujemy przetworami i
kiszonkami. Jesienig zdecydowanie
bardziej skupiamy sie na
rozgrzewajgcych wtasciwosciach
spozywanych przez nas potraw. Za
pomocy odpowiedniej diety
wspieramy naszg odpornosc¢. Ze
wzgledu na nizsze temperatury i
zwiekszone ryzyko infekcji czesciej
siegamy poO rozgrzewajgce napoje
(herbaty, kompoty czy ziotowe
napary) aby uchroni¢ sie przed
sezonowymi przeziebieniami.

Jakzatem komponowac jesienny
jadtospis Zeby wesprze¢ organizm?

Mimo, ze to lato rozposciera na
talerzach réznorodnos¢ kolorowych
warzyw i owocow jesien nie zostaje
w tyle jezeli chodzi o bogactwo
cennych witamin. Niekwestionowang
krélowg jesiennych stotdéw jest dynia,
symbol jesiennej diety. Znaczna
zawartos¢ wody w tym warzywie
decyduje o niskiej kalorycznosci.
Natomiast wazng role w pracy
uktadu immunologicznego I w
profilaktyce nowotworéw odgrywa
barwnik o silnych wifasciwosciach
antyoksydacyjnych beta karoten. To
ozdobne warzywo jest niezwykle
uniwersalne. Moze nam postuzy¢ do
przygotowania kiszonek, sosdéw, a
nade wszystko rozgrzewajgcych
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Aby wspomoc uktad odpornosciowy
o tej pieknej i niezwykle barwnej
porze roku warto wigczy¢ do diety
czosnek oraz cebule. Zawarte w nich
zwigzki siarki i kwercetyna wykazuja
dziatania przeciwzapalne i immuno-
modulujgce. Nie dziwi wiec fakt, ze
wtasnie syrop z cebuli jest jednym z
najlepszych naturalnych preparatow
wspomagajgcych nasz uktad
odpornosciowy.

“Iawarte weebulii czosnku zmiazki
Slarki kwercetyna wykazujg dziatania
przeciwzapaine/ immunomedultyace”

Prawdziwg bombg dla zdrowia po
ktérg chetnie siegamy sg kiszonki.
Kiszenie to proces fermentac;ji
mlekowej przy udziale bakterii. Jest
to jedna z najstarszych i najpo-
pularniejszych metod utrwalania
warzyw i owocow. Jezeli mowa o
kiszonkach to warto wspomnie¢ o
jeszcze jednym warzywie. Burak to
jedno z najpopularniejszych warzyw
w nhaszej rodzimej kuchni, ktore
stanowi doskonatg baze do zup,
surowek, sokow i deserdw. Zawarta
w burakach betaina jest waznym
sktadnikiem diety skierowanej na
profilaktyke chordéb uktadu sercowo-
naczyniowego i wspomaga zapo-
bieganie miazdzycy. Buraki sg tez
jednym z lepszych zrédet potasu.

Kiszonki - zdrowie znatury, ale z
Umiarem

Chociaz do  najpopularniejszych
warzyw poddawanych procesowi
kiszenia zaliczamy kapuste i ogérki,
puszczajgc wodze wyobrazni, moze-
my ukisi¢ praktycznie kazde warzy-
wo i owoc! Tak, tak...owoce réwniez!
Kiszone warzywa sg obok fermento-
wanych produktéw  mlecznych
naturalnym Zzrédtem bakterii probio-
tycznych przez co oddziatujg na
nasz mikrobiom jelitowy i odgrywaja
jedng z kluczowych rél w regulacji
pracy przewodu pokarmowego.
Pamietajmy jednak, ze osoby
chorujgce na nadcisnienie tetnicze
powinny rozwaznie wigcza¢ do
swojej diety kiszonki, aby unikngc
nadmiernego spozycia sodu, ktory
jest jednym z kluczowych skfadni-
kdw wptywajgcych na rozwdj tej
choroby. Osoby z tendencjg do
silnych i bolesnych wzde¢ oraz z
biegunkowg postacig zespotu jelita
drazliwego rowniez powinny
ogranicza¢ w swojej diecie obecnosc¢
warzyw i owocow poddanych
procesowi fermentacji mlekowej.

“Pamigtajmy jednak,Ze osoby
chorujaee nanadeisnignig tetnicze
POWInIY rozwaznie wiaczac do swojej
dietykiszonki.”
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Dietanajesien ycia

Jesien zycia jest okresem, w ktorym
warto szczegdlnie uwaznie zatro-
szczy¢ sie o diete. Powdd jest
prosty: potrzeby starzejgcego sie
organizmu sg nieco inne niz w
mtodzienczych latach. Na szczesScie
wcale nie oznacza to, ze trzeba
rezygnowac¢ z ulubionych potraw i
smakow.

Rozgrzewajacy krem z dyni

Dynia, krélowa jesiennych warzyw,
to idealna baza do przygotowania
pysznego i zdrowego kremu, ktory
zachwyci swoim smakiem i prostotg
wykonania.  Poznaj  sprawdzony
przepis, ktéry rozgrzeje Cie w
chtodne dni i wniesie odrobine koloru
na Twoj talerz.
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v : na lata 2018-2030
Nar In: Inosci
Nerodowy Istyut Wancse PROO

Sktadniki:
e 1kgdyni
1 marchewka
1 pietruszka
1 mata cebula
1 zgbek czosnku
e 1tyzeczka kurkumy
e szczypta pieprzu czarnego
e tyzka oliwy z oliwek
e chili do dekoracji

Umyj i obierz wszystkie warzywa,
pokrdj je na mniejsze kawatki. Na
dno garnka daj nieco oliwy i
podgrzej. Kiedy bedzie goraca,
wrzu¢ cebule i czosnek. Podsmaz
ok. 2 minut. Dodaj marchew i
pietruszke, podsmaz 2 minuty, a
nastepnie dodaj dynie i podsmaz
kolejne 2 minuty. Zalej wodg, ale
tylko tak by catkowicie przykryta
warzywa. Gotuj az dynia bedzie
miekka. Sprawdz po pot godzinie i
dodaj przyprawy. Gotuj dalej ok. 15-
20 minut, zwykle po 45-50 minutach
dynia jest miekka. Zblenduj, wylej na
talerz i udekoruj odrobing Smietany i
ulubionymi ziarnami. Swietnym
pomystem jest dodanie @ sera
plesniowego lub mozarella do zupy.
Rzgdowy Program

Rozwoju Organizacji
Obywatelskich

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI - CENTRUM

ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH RZADOWEGO PROGRAMU
ROZWOJU ORGANIZACIJI OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030 PROO



