Liscie truskawek od dawna byty
stosowane w medycynie ludowej do
zwalczania kamicy zétciowej i anemii.

Dla kogo truskawki?

Truskawki poleca sie:
- rekonwalescentom
+ osobom odchudzajacym sie

wszystkim skarzacym sie na proble-
my z trawieniem biatek

« chorym na reumatyzm i artretyzm

« cierpigcym na schorzenia uktadu
moczowego.

Truskawki zawierajg bromeline, kt6-

ra znajduje sie tez w ananasach. En-
zym ten wspomaga trawienie biatek!

Truskawki w kuchni

Jezeli mamy ochote na truskaw-

ki w srodku zimy, wybierajmy te

w postaci przetwordw i mrozonek.
Swieze truskawki poleca sie jedynie
latem, gdy nie sg importowane.

Truskawki nie lubig dtugiego
przechowywania, dlatego jedz-
my je od razu po zakupie.

Owoce truskawek to idealny skfadnik:
« dzemow i konfitur
+ nadzienia do pierogéw, nales$nikéw
« wininalewek
+ koktajli, lodoéw i sorbetow.

Truskawka

Tort biszkoptowy z kremem

Truskawki w kosmetyce
Kosmetyki z truskawkami maja wtasci-
wosci:

« odzywcze

+ odswiezajace

+ regeneracyjne

« likwidujace przebarwienia skory.

W domowym zaciszu mozemy przygo-
towac maseczke z truskawek. Wystarczy
kilka sztuk zmieszac z jogurtem natu-
ralnym i natozy¢ na kwadrans na skére
twarzy i dekoltu. Po uptywie tego czasu
maseczke zmywamy letnig woda.

Przeciwwskazania

Truskawki moga wywotlywac reakcje
alergiczne. Dlatego nie powinny ich
spozywac:

« 0soby uczulone na salicylany

+ mate dzieci

« kobiety w ciazy

« kobiety karmiace.
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WINOGRONA

Mimo Ze istnieje wiele odmian

Winogrona (Vitis vinifera) to soczyste winorosli, powinnismy wybierac
jagody winorosli wtasciwej. Upra- te o ciemnych jagodach, gdyz sg
wiana jest ona od wielu tysiecy lat. zdrowsze niz winogrona jasne.

Cenili ja zaréwno starozytni Grecy, jak
i Rzymianie. Winogrona moga mie¢
rézng barwe, od zielonej po rézowa,

a skonczywszy na granatowej. Jasne W medycynie ludowej liscie wi-
winogrona sa mniej kaloryczne, na nogron stosowato sie do okfa-
100 graméw dostarczajg 76 kalorii, doéw na trudno gojace sie rany.

natomiast winogrona ciemne 80 kalorii.

Lecznicze wtasciwosci winogron:

WITAMINY « likwiduja zaparcia
+ lecza choroby uktadu pokarmowego
G, E, potas, kwasy or- + poprawiajg prace nerek
witaminy wapn, ganiczne, + s3 moczopedne
zgrupy B magnez poliferlo.le, - dziatajg odkwaszajaco na organizm
glaerjkl)(?lkll « tagodzg bole menstruacyjne
eteryczne « wykazuja dziatanie bakteriobojcze

i przeciwwirusowe
- obnizajg poziom
cholesterolu
+ lecza zaburze-
nia przemiany
materii
« zwalczajq za-
| = parcia
« chronig przed
dziataniem wol-
nych rodnikow

« dziataja ochronnie
ha uktad krwiono-
sny i serce

+ wspomagaja prace watroby
+ spowalniajg starzenie sie organizmu
+ wzmacniajg odpornosc.
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Dla kogo winogrona?

Winogrona poleca sie jako przekaske:

+ reumatykom

+ narazonym na osteoporoze
+ przemeczonym

« chorym na miazdzyce

+ kobietom w ciazy

+ sportowcom.

Winogrona a resweratrol

Winogrona zawieraja polifenol o na-

zwie resweratrol, ktéry ma wihasciwosci:

* przeciwnowotworowe

« antyoksydacyjne

« obnizajace poziom cholesterolu
+ przeciwzapalne.

Olej z pestek winogron

Olej z pestek winogron swoje prozdro-
wotne dziatanie zawdziecza wysokiej
zawartosci nienasyconych kwasow
tluszczowych oraz witamin A, D, Ei K,
ktdre sg rozpuszczalne w ttuszczach.

Stosowany jest:
« w profilaktyce miazdzycy

« w celu obnizenia poziomu chole-
sterolu

« jako silny antyoksydant
« jako preparat do pielegnacji skéry
+ produkt spozywczy.

Olej z pestek winogron mozna do-

da¢ do smazenia i pieczenia, a tak-
ze jako dodatek do safatek.

Winogrona

Rodzynki

Rodzynki to dobry pomyst na
energetyczng i stodka przekaske.

Dzieki zawartosci weglowoda-
néw, dodaja energii do pracy
i wspomagaja koncentracje.

Rodzynki poleca sie osobom:
+ Zagrozonym osteoporozg
+ zZmagajacym sie z wysitkiem
intelektualnym
+ majacym problemy
z zaparciami.

Winogrona w kuchni

Najbardziej popularnym produktem

z winogron jest oczywiscie wino. Pa-
mietajmy, ze nie nalezy pi¢ go w duzych
ilosciach i najlepiej wybiera¢ wina wy-
trawne z ciemnych odmian winogron.

Zalecana ilos¢ wina to jedy-
nie kieliszek dziennie!

Istnieje wiele mozliwosci wkom-
ponowania winogron do na-
szej codziennej diety.

Mozna z nich przygotowac:
« satatki owocowe
+ soki
+ desery

- dodatek do deski seréw i dan
z drobiu.
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By szybko nawilzy¢ nasza skoére, wy-

Winogrona w kosmetyce o : W
starczy miazsz z winogron natozy¢

Olej z pestek winogron to jeden na twarz i dekolt, a po uptywie kwa-

z najsilniejszych przeciwutleniaczy dransa sptukac go letnig woda.

i niezwykle bogate zrédto witaminy E,

dlatego stanowi wazny sktadnik kre- Przeciwwskazania

moéw odmtadzajgcych oraz kapsutek

witaminowych, pozwalajacych na 1. Cukrzycy powinni spozywac wino-
utrzymanie pieknego wygladu skory. grona z umiarem, ze wzgledu na to,

Ze zawieraja one duze ilosci glukozy.
Kosmetyki zawierajace olej z pestek

winogron: 2. Osoby borykajace sie z nadwaga
- nawilzaja nig powinny jes¢ winogron w nad-
. odzywiaja miarze.

+ wzmacniajg naczynia krwionosne
« chronia przed wolnymi rodnikami
« chronig przed promieniowaniem UV.

Przepisy do zdje¢ potraw zawartych w tej ksigzce znajdziesz w tytutach:

KUCHNIA POLSKA

Ciasta z owocami Przyprawy i ziofa Potrawy migsne
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- Easady diety

+ jaanpiny

- labela produkiie
- dieta - przepisy

| zabronionych




