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Zupy z warzywami w kawatkach lub w postaci kreméw
to doskonatly sposéb na spozycie duzej ilosci warzyw. Klasyczna

pomidorowa lub rosét czy zupa krem z cukinii? ,
A moze krem 2z pomidoréw? Wybieraj zupy, ktére lubisz
najbardziej i wiacz je do codziennej diety. ®
, D e -a» o f— ’ . °
lyl? \ 10 prostycht spessbéw na wigcej
18 Jedl swiowe warvapwas : o .
) » wovzyw w codziennej diecie

Pokrojone warzywa to swietna przekaska, ktorg mozesz zabraé
ze soba wszedzie. Marchew, papryka czy seler
z dodatkiem hummusu lub dipem jogurtowym to zdrowa
i szybka przekaska, ktéra doda energii w ciggu dnia.
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Warzywa mozesz przygotowaé na wiele sposobéw. Mozesz je piec,
gotowaé, dusié, grillowaé czy przygotowywaé na parze. Kazda
metoda wydobywa inny smak i teksture warzyw.

Nie zapomnij o warzywach, planujac zakupy. Regularne
ich kupowanie utatwi ich wprowadzenie na state do diety,
dlatego zawsze wpisuj warzywa na swoja liste zakupoéw.

CZAS NA DZIALANIE!

Jak widzisz wprowadzenie wiekszej ilosci warzyw do diety nie jest trudne

i nie musi by¢é nudne. Mate zmiany moga przynies¢ wielkie korzysci dla zdrowia.

Zréb pierwszy krok juz dzis i dodaj jedno warzywo wiecej do swojego nastepnego
positku!
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Warzywa odgrywaja kluczowa role w zdrowe
diecie, dostarczajagc niezbednych witamin,
mineratéw, blonnika i antyoksydantow. \ : : : « : :

= : 4 ‘ £L8Y Vi e & " Kupuj warzywa wtedy, gdy s3
Wedtug zalecen Narodowego Instytutu Y /. RPN \ " najsmaczniejsze i  najzdrowsze,
Zdrowia Publicznego - Panstwowego B | p o o . czyli w sezonie. Wiosna i latem siggaj

Zakladu Higieny w diecie Polakéw 1 > P & e ' po nowalijki, soczyste pomidory i ogorki,

. . - - ' & A 083 papryki i warzywa cieptolubne. Jesienia
POWInny domlnc?wac warzyws - - wybieraj dynie i buraki, a zima jedz pyszne
I owoce, stanowiac pOI’OWQ N / i pozywne warzywa korzeniowe (marchewki,
tego, co jemy W proporcji: = 8/ ¥/ 4 pietruszki) czy kapusty.

3. warzywa i Y% owoce.

llustruje to symboliczny

talerz, ktérego potowe
stanowia warzywa
i owoce. 1

Zamiast skupia¢ sie na jednym duzym Duza porcja suréowki z czerwonej kapusty,
positku z warzywami, dodawaj je albo buraczkéw bedzie idealna do obiadu,
do kazdego swojego dania lub jedz a duszone warzywa ha cieplo
w formie przekasek. Do $niadania to perfekcyjna i lekka kolacja. W ciggu dnia
przygotuj szybka satatke z pomidorkéw nie zapominaj o szybkich przekaskach -
koktajlowych, ogérka i lisci szpinaku, ktéra pokréj marchewki i papryki w stupki
Swietnie sprawdzi sie z jajecznica. i zajadaj np. z dodatkiem hummusu.

Tnyslisz, e te duse? Nic 8ardzie) mylnego!

Wykorzystaj lato, kiedy warzyw jestnajwiecej i sa najtanisze, aby
przygotowac przetwory, ktéore sprawdzy sie idealnie w zimowych
miesigcach. Przecier pomidorowy, satatki wielowarzywne
czy przeciery i sosy to cos, czego nie moze zabrakna¢ w kazdej kuchni. 7%
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Mrozenie to doskonatly sposéb na zachowanie swiezosci warzyw
przez dtugi czas bez utraty wartosci odzywczych. Dlatego kupuj
warzywa W sezonie i przygotuj mrozonki, ktére wykorzystasz
przez caty rok.

® ( 5 %ﬁ. 6. ’

Kiszone ogérki, kapusta czy buraki to nie tylko smaczne dodatki,
ale tez zrédto probiotykéw wspomagajacych zdrowie jelit.

Y, papryki 12 baktazana Y, papryki
+

+ +

2 marchewki Y2 szklanki dyni 1 pomidor
+ + +

1 ogérek . 1szklanka 5 rzodkiewek
+ rozyczek brokutu +

1 pomidor * . 1szklanka sataty
garsc fasolki szparagowej

{6 potectejtotete V' |

Blenduj ulubione warzywa z owocami. Prosty koktajl
Z jarmuzem, jabtkiem i bananem to dawka energii na
caly dzien.
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POLOWA TALERZA WARZYW
W KAZDYM POSILKU

Wedtug zalecen Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego -
Panstwowego Zaktadu Higieny w diecie Polakéw powinny
dominowaé warzywa i owoce, stanowigc potowe tego co jemy
W proporcji: % warzywa i % owoce.

KOLOROWE
BOGACTWO

llustruje to symboliczny talerz, ktérego potowe stanowia warzywa
i owoce.

Kupowanie warzyw w sezonie to nie tylko kwestia smaku, 4 Suszenie - cienko pokrojone plastry cukinii
ale réwniez oszczednos¢. i baktazanéw susz w suszarce do warzyw.
Idealne jako zdrowa przekaska lub dodatek
To idealny moment, aby zrobi¢ zapasy i cieszy¢ sie tymi do potraw.
warzywami przez caty rok. Mozna je je$¢ codziennie
w réznych formach oraz przygotowaé zapasy w formie + Pikle i kiszonki - papryki i cukinie doskonale
przetwordéw i mrozonek. nadaja sie¢ do kiszenia. Fermentacja wzbogaca
je o probiotyki, ktére sg korzystne dla jelit.
¢ Mrozenie - pokrdj warzywa na kawatki, blanszuj . . | .
i zamroz w woreczkach strunowych. To najprostszy ¢ Pasty i przeciery - zrob pasty z papryki
sposéb na zachowanie smaku i wartosci odzywczych. ! baklazanow, ki‘:ore. beda swietnym dodatklgn]
do kanapek i dan obiadowych. Przeciery z cukinii
¢ Przetwory w stoikach - przygotuj leczo, ajwar czy moga by¢ baza do zimowych zup i soséw.
marynowane papryki. Przechowywane w stoikach,
zachowaja swiezos¢ i smak na dtugi czas.
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SKARBY Z

POLUDNIA MAZOWSZA .-‘-

i b Lato i wczesna jesien to najlepszy czas na cieszenie sie
- {1 petnia smakéw i koloréw polskich papryk, cukinii
' i baktazanow.

Al

To okres, kiedy te warzywa s3 nhajsmaczniejsze
i najzdrowsze. Dzieki temu, Zze dojrzewaja w naturalnym
tempie, sg bogate w witaminy i mineraty.

e Ich regularne spozywanie wptywa pozytywnie na nasze
4/ zdrowie, dostarczajac cennych skiadnikéw odzywczych
A L i antyoksydantow.
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CZY WIESZ, ZE?

Papryka to warzywo wyjatkowo bogate # @

w witamine C. Jedna zétta papryka zawiera tyle

witaminy C co 16 cytryn! \ ) 4 \ ) 90% ﬁ . . ‘
ga%/zan, ! Gmina Przytyk . @

Gmina Potworéw \ - S

Baktazan to warzywo niskokaloryczne. Btonnik fg Gmina Klwéw (S
oraz woda w nim zawarte mechanicznie stymuluja “.. 4 Gmina Radzanéw ~ 1

zotadek, dzieki czemu wzrasta uczucie sytosci. q q

2 N v Gmina Stara Blotnica |
Gmina Rusinéw \ P2
Gmina WysSmierzyce

Cukinia jest bogata w potas i btonnik, ktére
obnizajg wartos¢ cisnienia tetniczego krwi. Cukinia S s . T . . . . .
ma tez wihagciwosci obnizajace poziom zlego Ogromna czes$¢ polskich papryk, cukinii Szacuje sie, ze obecnie z regionu
cholesterolu LDL, a co za tym idzie dziata i baktazanéw pochodzi z potudnia Mazowsza. obejmujacego m.in. agminy Przytyk,
przeciwmiazdzycowo. Z P Z .
Potwordw, Klwoéw, Radzanéw, Stara Btotnica,
Region ten, znany z doskonatych warunkéw Rusinéw i WySmierzyce pochodzi ok. 90%

do uprawy warzyw, jest najwiekszym krajowej produkcji papryk.

zagtebiem tych pysznych warzyw w Europie

Srodkowo — Wschodniej. Tereny te, nazwane ,zagtebiem paprykowym”
charakteryzuje wyjatkowy mikroklimat,
idealny dla uprawy warzyw cieptolubnych.



