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- SEZONOWE PRODUKTY,
KTORE WART® WLACZYC D@ DIETY

Wraz z nadejsciem lata w sklepach i na Tymczasem Swieze owoce i warzywa sq
straganach pojawia sie wiecej Swiezych zrédtem, m.in. miedzi i manganu, ktére
owocow i warzyw. Jest to najlepsza okazja sqg niezbedne do prawidtowego
do urozmaicenia diety, ale takze funkcjonowania enzymoéw, a ich
dostarczenie organizmowi niezbednych odpowiedni poziom wskazuje na zdrowie
witamin oraz sktadnikéw mineralnych. tkanki tgcznej, kosci i uktadu nerwowego.
Spozywanie owocoéw i warzyw pozytywnie Zawierajg tez cenng witamine C, ktéra
wptywa na nasz organizm i ogolne wspiera uktad odpornosciowy i ma silne
samopoczucie. Swiatowa Organizacja dziatanie antyoksydacyjne.**

Zdrowia (WHO) zaleca ich minimum 400
g kazdego dnia. W Polsce jednak
konsumpcja jest wcigz ponizej tych norm.
Polacy zazwyczaj jedzg mniej niz 250 g

ww. produktéw.

-

! Anna Anyzewska, Agata Wawrzyniak, Agnieszka Wozniak, Monika Krotki, Magdalena Gérnicka, Spozycie warzyw i owocow a prawidtowosé
sposobu zywienia pacjentéw z chorobami sercowo-naczyniowymi, [w:] ,Zdrowie Publiczne i Zarzgdzanie” 2015; 13 (2), s. 216 - 222.

2 Karolina Jgder, KONSUMPCJA WARZYW W POLSCE W ROZNYCH TYPACH GOSPODARSTW DOMOWYCH, STOWARZYSZENIE EKONOMISTOW
ROLNICTWA | AGROBIZNESU, [w:] Roczniki Naukowe tom XVII zeszyt 3, s. 144-150.

3 https://portal.abczdrowie.pl/dba-o-kosci-uklad-nerwowy-i-odpornosc-wystarczy-odrobina/7217851205716576a

L'Mpﬁ[[r&cj&t.ggpllaktualnosc[magnez-dlaczegg—jest-tak-wazny,



https://portal.abczdrowie.pl/dba-o-kosci-uklad-nerwowy-i-odpornosc-wystarczy-odrobina/7217851205716576a
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/magnez-dlaczego-jest-tak-wazny
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- SWIETNY POMYSL NA PRZEKASKE

Wysokie temperatury podczas lata sprawiajg, ze organizm potrzebuje wiekszej ilosci ptynow,
dlatego warto siegac po takie produkty, ktére nam je zapewniajg, miedzy innymi arbuz. Jego stodki
smak i duza zawartosé¢ wody (91-93%) pomaga utrzymaé odpowiednie nawodnienie organizmu
podczas gorgcych dni . Arbuz jest coraz czesSciej wybierany jako sktadnik do satatki, lemoniady lub
zwyktej przekgski w trakcie zabawy i aktywnosci na dworze.

Arbuz jest zrodtem cytruliny, ktéra moze korzystnie wptywaé na regeneracje organizmu po wysitku
fizycznym oraz poprawiaé krgzenie krwi. Obecnos¢ witamin sprawia, ze arbuz jest pomocny w
utrzymctniu5 prawidtowego widzenia i zdrowia skéry, wspieraniu apetytu oraz funkcji uktadu
nerwowego.

POMYSLY NA SMACZNE WYKORZYSTANIE ARBUZA:

SALATKA Z ARBUZEM

SKtADNIKI:

-arbuz PRZYGOTOWANIE:

-rukola Do miseczki wtoz arbuza,

-ser feta rukole, fete, plasterki

oliwek, cienko posiekang

‘czarne oliwki
-czerwona cebula czerwonq cebule.

-sos winegret: 1 tyzka miodu Wymieszaj wszystkie

+1tyzka soku z cytryny sktadniki sosu i polej po

+1tyzka oliwy + sél, pieprz satatce.

https://bzsos.pl/arbuz/?gad_source=1&gad_campaignid=17211430217&gbraid=0AAAAAC6joenH2rZneHWNOULgf-
wmr2qKB&gclid=CjwKCAjwuanRBhBSEiwAY5y6V4dDWpOavyZ8qFMazqZcperoSUodlyDUt_EDQZBtpLabxrvL8tp26xoChv8QAvD_BwE.
Jw.
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Latem chetniej siegamy po owoce jagodowe, takie jak truskawki, borowki, jagody czy maliny. To
one sg symbolem wakaygji i piknikow. Az 65% badanych Polakéw nie moze sie doczekaé wejscia do
sprzedazy $wiezych sezonowych truskawek.” Truskawki, jak i wszystkie owoce jagodowe, sg cennym
zrodtem sktadnikéw bioaktywnych, w szczegélnosci polifenoli antocyjanéw, ktére wykazujq silne
wtasciwosci antyoksydacyjne.

POMYSLY NA KREATYWNE WYKORZYSTANIE OWeCOW JAGODOWYCH:

PRZEKASKA 1 JOGURT Z OWOCAMI I NASIONAMI CHIA

SKLADNIKI:

‘150 g jogurtu naturalnego

*1/2 szklanki ulubionych owocéw (np. jagody, maliny, banan)
‘1 tyzeczka nasion chia

PRZYGOTOWANIE:
1.Jogurt przet6z do miseczki.
. . . . .. 8
2.Dodaj owoce i posyp nasionami chia.

PRZEKASKA 2: KREM JAGLANY Z @WOCAMI, SKYREM
I PRAZONYMI ORZECHAMI (Z TERMOROBOTA)

SKELADNIKI (4 PORCIJE)

‘100 g kaszy jaglanej

:300 ml mleka lub napoju roslinnego

‘150 ml wody

:300 g skyru naturalnego

:200-250 g owocoéw (maliny, borowki, truskawki mogg byc mrozone)
40 g orzechéw np. wtoskich, migdatow, pekan

‘Wanilia + 1 tyzeczka miodu (opcjonalnie)

PRZYGOTOWANIE:

1.Ugotuj kasze: Wlej mleko, wode, wsyp kasze zagotuj 100°C, 15 min, obr. 2. Odstaw na 5 minut.
2. Zréb krem: Dodaj skyr, wanilie i miéd zmiksuj 20 sek [ obr. 6-7.

3. Upraz orzechy: 4 min / 120°C / obr. 1 (lub minuta na patelni).

Podaj w pucharkach lub stoiczkach oktadajgc naprzemiennie krem, owoce, prazone orzechy.

7 - e
https://pap-mediaroom.pl/biznes-i-finanse/ulubione-warzywa-i-owoce-polakow-sondaz-kantar

Justyna Bylinowska, Dieta i aktywny ruch - Program GOOD MOVE , Trzymaj forme” uczy, jak zyé zdrowo


https://pap-mediaroom.pl/biznes-i-finanse/ulubione-warzywa-i-owoce-polakow-sondaz-kantar
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PoUOWATTALERZ
- WARZYWAR NA UPALNE DNI

Sieganie po sezonowe Owoce i warzywa, ktére powinny stanowic statqg czes¢ naszej palety
zywieniowej. Zaleca sie, aby zajmowaty one potowe kazdego naszego talerza kazdego dnia.
warzywa takie jak ogorki czy cukinia kojarzq sie przede wszystkim z lekkimi satatkami czy
mizeriq, ktére pomagajg przetrwaé¢ upalne dni, dzieki wysokiej (okoto 95%) zawartosci
wody.

INSPIRACJE NA DANIA, JAKIE MOZNA PRZYGOTOWAC Z TYCH WARZYW:

KURCZAK Z KASZA GRYCZANA, PIECZONYMI WARZYWAMI I SALATKA

SN Y 2 SKLADNIKI:
DA \& > _ - 1pier$ z kurczaka (ok. 120 g)
S8 : 1/2 szklanki kaszy gryczanej
1 marchewka, pokrojona w plastry

..‘1 - 1/2 papryki, pokrojonej w kostke
3 X 5*'_ - Garsé sataty
i‘ - 1o0gbrek, pokrojony w plasterki

Oliwa z oliwek, sél, pieprz, ziota prowansalskie

' PRZYGOTOWANIE:

1.Ugotuj kasze zgodnie z instrukcjg na opakowaniu. Mozesz tez wykorzystaé
termorobota i ugotowa¢é kasze w koszyczku. Da to pewnosé, ze kasza nie przypali
ani nie sklei sie i wyjdzie sypka.

2.Pier§ z kurczaka posyp solqg, pieprzem i ziotami prowansalskimi, a nastepnie

usmaz na minimalnej ilosci oliwy lub upiecz w airfryer (200°C przez 20 minut).
3.Marchewke i papryke wymieszaj z odrobing oliwy, pieprzem i solg, mozesz upiec je

w tej samek komorze urzgdzenia lub w osobnej(200°C przez 15-20 minut). 10
4.Podawaj kurczaka z kaszq, pieczonymi warzywami i satatkq z ogorka i sataty.
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KASZA BULGUR Z PAPRYKA, CUKINIA I JAJKIEM SADZONYM

SKLADNIKI: y ‘i?\\\
‘1/2 szklanki ugotowanej kaszy bulgur N ﬁ\ N\

‘1/2 papryki czerwonej, pokrojonej
‘1/2 matej cukinii, pokrojonej i podsmazonej
‘1jajko (smazone na matej ilosci oliwy)

1 tyzeczka oliwy z oliwek

PRZYGOTOWANIE:

1. Ugotowac kasze bulgur zgodnie ze wskazaniami na pudetku.

2. W Wiqdzyczasie przygotowac warzywa a takze usmazyc jajko na matej ilosci oliwy.

3. Nastepnie doda¢ warzywa do przygotowanej kaszy i utozyc jajko sadzone na gotowym

daniu.




Wiecej o programie GOOD MOVE na stronie

- https://good-move.eu/pl/good-move-in-
poland/

A takze na social mediach kampanii :

Instagram instagram.com/good._move_eu
Facebook facebook.com/profile.php?

id=61557025402749

YouTube
https://www.youtube.com/@Good_Move_eu

TikTok https://www.tiktok.com/@good_move_eu
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Dofinansowane przez
Unig Europejskg

@ SWocown

Sfinansowane ze srodkdw UE, Wyrazone poglady i opinie s3 jedynie opiniami autora lub autordw i niekoniecznie odzwierciedlajy poglady i opinie
Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Badari Naukowych (REA). Unia Europejska ani organ przyznajgcy dotacje nie ponosza a nie
odpowiedzialnosci. Aby uzyskaé wskazdwki dotyczgce zréwnowazonej i edrowej diety, zapoznaj sig z zaleceniami Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH-PIB.


https://good-move.eu/pl/good-move-in-poland/
https://good-move.eu/pl/good-move-in-poland/
https://www.youtube.com/redirect?event=channel_description&redir_token=QUFFLUhqa0pEYldzTG5LdUVJa0xZZmdLZGZxUDZISWYzZ3xBQ3Jtc0tsTW1ObEJzUktQSEVpbDRwaWxBbTFCT0JhUURfaEt1UU5YcktpcjlJQVBhckoxWi1uNE1uWVJfTDI5VXhGa1VjNFVWQ2YyX1dockJROVBEMmpwOVFpck5mV0xCZEk5d3IyWjUzcFN0cTM5T3ZNN1J1Zw&q=https%3A%2F%2Fwww.instagram.com%2Fgood_move_eu%2F
https://www.youtube.com/redirect?event=channel_description&redir_token=QUFFLUhqbXMtRzdhZTMyUkVjZ0dsZjF2R2NydWxFNURZd3xBQ3Jtc0tsbnBkV3gwUGNjSHpPTUYwTm5ZTFU3bmVWTUVUNF9TRDBSYmg1TVpnd2pMVEtnV2VwWWlJMjhJTGRJM2daSzRubWZqRTJrekoxMk1FMjctTHNEMkJTUnMtRGt5LU5UYVZxSjRYZ0lfUWJCN2RiVUtmbw&q=https%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2Fprofile.php%3Fid%3D61557025402749
https://www.youtube.com/redirect?event=channel_description&redir_token=QUFFLUhqbXMtRzdhZTMyUkVjZ0dsZjF2R2NydWxFNURZd3xBQ3Jtc0tsbnBkV3gwUGNjSHpPTUYwTm5ZTFU3bmVWTUVUNF9TRDBSYmg1TVpnd2pMVEtnV2VwWWlJMjhJTGRJM2daSzRubWZqRTJrekoxMk1FMjctTHNEMkJTUnMtRGt5LU5UYVZxSjRYZ0lfUWJCN2RiVUtmbw&q=https%3A%2F%2Fwww.facebook.com%2Fprofile.php%3Fid%3D61557025402749
https://www.youtube.com/@Good_Move_eu
https://www.tiktok.com/@good_move_eu
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