OD PIERWSZEGO USLYSZENIA - Bozena Szara (wyemitowane 21 lipca 2019 - postuchaj)
NAJLEPSZE JEDZENIE SWIATA (CZ. 3)
Najsmaczniejsze jedzenie $wiata to oczywiscie owoce.

Niewiele jest rzeczy, ktore mogg rownac sie ze stodyczg zerwanej wtasnie z krzaczka maliny czy
truskawki albo ze smakiem dojrzatych winogron.

Owoce to jednak co$ znacznie wiecej, niz tylko pyszny smak. Ich bogactwo w witaminy A i C, kwas
foliowy i inne sktadniki odzywcze pomagajg zapobiegac chorobom i zawatom serca, pewnym typom
nowotwordw, utracie wzroku, a takze wspomagajg kontrole ci$nienia krwi i regulacje poziomu
cholesterolu.

Oto kontynuacja mojej TOP LISTY - najzdrowszych owocdw, ktore stale obecne s3 w moim jadtospisie i
nie wyobrazam sobie bez nich zycia.

Jakg ilos¢ owocdw powinnismy jes¢ codziennie w stosunku do warzyw.

75 % - to warzywa
25 % - to owoce.

Przed tygodniem mdwitam o avocado, ananasach, bananach i malinach. Dzi$ kolejna porcja
najsmaczniejszego jedzenia Swiata.

TRUSKAWKI

Truskawki ze wzgledu na swdj czerwony kolor i ksztatt przypominajacy serce, staty sie symbolem greckiej
bogini mitosci - Wenus. We Francji istniata tradycja przyrzadzania truskawkowego chtodnika dla
nowozencéw. Do dzi$ niektérzy uwazaja, ze jesli ktos przepotowi truskawke i podzieli sie nig ze swym
wybrankiem lub wybrankg, wkrétce te dwie osoby potaczy gorgce uczucie. Francuzi dopatrujg sie w
truskawkach wtasciwosci afrodyzjaku. Pofgczenie szampana i truskawek, ktéry wymyslili, to nie
przypadek, bo kazdy powdd jest dobry, by pdjsé do tézka.

Czy kto$ pamieta co zamowit milioner Edward, gdy zaprosit do hotelowego apartamentu Vivian? Mdwie
oczywiscie o filmie "Pretty Woman" z parg aktordw: Julig Roberts i Richardem Gere. Edward zamdwit
szampana z truskawkami.

Owoce cieszg nas nie tylko stodkim, odurzajgcym zapachem, kuszagcym wyglgdem i podniecajgcym
smakiem, lecz takze gwarantujg zdrowie i korzystny wptyw na nasz organizm gdyz sg zrédtem wielu
witamin, mineratéw i innych sktadnikow biologicznie czynnych. Truskawki to samo zdrowie.

Posiadajg wiecej witaminy C niz cytryny czy grejpfruty. Zawarta w nich witamina PP reguluje m.in.
dotlenienie krwi. W owocach tych znajduje sie bogactwo soli organicznych, poprawiajgcych przemiane
materii i pektyn, oczyszczajgcych jelita z resztek pokarmu i korzystnie wptywajgcych na flore bakteryjna.


http://radiopolonia.org/szara21jul19.mp3

Zawarte w truskawkach wapn i fosfor wzmacniajg kosci i zeby, poprawiajg prace miesni, a w potaczeniu z
magnezem - odkwaszajg organizm.

Co wiecej, poprzez spalanie ttuszczéw owoce te posiadajg wtasciwosci odtruwajgce i oczyszczajgce.
Dzieje sie tak za sprawg bromeliny, enzymu odpowiadajgcego za rozktad biatka. Poleca sie wiec
truskawki osobom, ktére majg ktopoty z trawieniem biatek lub ktére borykajg sie nadprogramowymi
kilogramami. Owoce s3 niskokaloryczne - 100 g dostarcza ok. 32 kalorii (kcal

W kuchni mozna je wykorzystywac¢ wszechstronnie. Owoce sg cenionym sktadnikiem wielu satatek,
suréwek oraz przystawek. Mozna je wykorzystac réwniez do sporzadzenia pierozkéw i nalesnikdw.
Przyrzadza sie z nich sosy, zupy, desery, ciasta i napoje. Stanowig réwniez sktadnik maslanek, jogurtéw,
smoothie oraz koktajli. Najlepiej smakujg na surowo, ale pyszne sg tez w postaci dzemow i konfitury.
Robi sie z nich wina, nalewki i likiery. Truskawki sg owocami nietrwatymi. Kupujac truskawki, nalezy od
razu je zuzy¢ lub przetworzyé, gdyz szybko fermentujg i plesniejg. Najlepszym sposobem na ich
przechowanie jest zamrozenie, bo owoce zamrozone zachowujg prawie wszystkie wtasciwosci swiezych
owocow.

CZARNE JAGODY

Kto nie zna fantastycznego smaku pierogéw z jagodami albo jagodzianek czyli drozdzowych buteczek?
Letnia zupa z tych owocdw takze smakuje wybornie.

Czarna jagoda to jeden z niewielu owocdéw, ktérych nie wyhodujemy w przydomowym ogrdédku ani na
plantacji. Od czerwca do wrzesnia w prawie wszystkich lasach, zwtaszcza iglastych i mieszanych, petno
jest soczystych ciemnofioletowych kuleczek, rosngcych na krzewinkach osiggajacych od 15 do 60 cm
wysokosci.

W medycynie ludowej czarne jagody byty wykorzystywane juz od najdawniejszych czasow. Nasze babcie
uwazaty ten owoc za niezbedny sktadnik domowej apteczki. Sg naturalnym lekarstwem na problemy
jelitowe i choroby oczu. Ostatnie badania przeprowadzone przez hiszpanskich naukowcéw wykazaty, ze
jagody majg pozytywny wptyw na nadwage i wiele innych schorzen. Dlatego znalazty szerokie
zastosowanie w farmakologii, kosmetyce oraz w kuchni.

Czarne jagody zaliczane sg do najzdrowszych owocéw. W 100 gramach jagdd znajdziemy 40 kcal, a
ponadto: biatka, weglowodany, potas, wapn, fosfor, magnez, séd, zelazo, cynk, kwas foliowy oraz
witaminy A, B1iB2, CiPP.

Ze wzgledu na obecnosé witamin oraz kwasu foliowego czarne jagody polecane sg kobietom w cigzy oraz
planujgcym cigze. Do celéw leczniczych wykorzystywane sg liscie, zbierane wczesng wiosng lub pod
koniec lata oraz owoce zbierane od korca czerwca do sierpnia i suszone - najlepiej w suszarni.

W owocach jagdd wystepujg duze ilosci barwnikdw antocyjanowych, kwaséw organicznych i pektyn.
Zawarte w jagodach ciemne barwniki z grupy flawonoidéw sg aktywne biologicznie na poziomie
komdérkowym, dzieki czemu chronig mdzg przeciw dziataniu czasu.



Wykazuja tez wtasciwosci pobudzajgce rozwdj nowych komérek w mézgu. Substancje czynne zawarte w
jagodach dziatajg korzystnie na skére, stymulujgc keratynocyty, ktére pobudzajg procesy regeneracyjne
skory. Ich obecnos¢ poprawia napiecie widkien kolagenu i elastyny oraz utrzymuje w skdrze optymalne
stezenie kwasu hialuronowego, ktéry silnie jg nawilza. Z kolei kgpiele z dodatkiem odwaru z lisci dziataja
na skdére antyseptycznie, Sciggajgco i przeciwzapalnie.

Dzieki swym wtasciwosciom czarne jagody byty znane i wykorzystywane w lecznictwie juz od
najdawniejszych czaséw, miedzy innymi przez plemiona stowianskie - w leczeniu kaszlu, gruzlicy ptuc,
zakazen pokarmowych, bélu brzucha, egzemy, wysypki, oparzen oraz przeciw glistom i robakom.

Czarnymi jagodami leczono zakazenia, tyfus, a nawet polio. Owocami tymi zwalczano réowniez
gronkowca. Karotenoidy zawarte w owocach jagody poprawiaty wzrok, stymulujgc produkcje rodopsyny,
czyli substancji odpowiedzialnej za wtasciwie widzenie o zmroku. Wtasnie z tego wzgledu brytyjscy piloci
podczas Il wojny $wiatowej przed nocnymi lotami jadali dzemy z jagdd.

Wiadomo tez, ze czarne jagody usprawniajg krazenie w gatce ocznej, poprawiajac jej zaopatrzenie w tlen
i substancje ozywcze. Mogg by¢ wiec stosowane w zapaleniu lub zwyrodnieniu siatkéwki oraz ostabieniu
wzroku

spowodowanego zaburzeniami krgzenia, szczegdlnie u 0séb starszych.

Owoce czarnej jagody juz od wiekdéw byty uzywane jako doskonaty srodek przeciw biegunce
spowodowanej zakazeniem jelitowym lub zatruciem pokarmowym. Zawarte w nich garbniki hamuja
bowiem rozwdj drobnoustrojéw chorobotwdrczych przewodu pokarmowego, zapobiegajac
odwodnieniu organizmu. Swieze owoce i wyciagi maja dziatanie rozluzniajace przy zaparciach i
jednoczesnie przeciwbiegunkowe.

Jak juz wspomniatam na wstepie, smak czarnych jagdd nie ma sobie réwnych. Najlepsze sg pierogi i
drozdzowe buteczki czyli jagodzianki, ktédrym nie sposdéb sie oprzeé. Swoich amatoréw maja réwniez
knedle, gofry, nalesniki i racuszki. Z jagdd mozemy przyrzadzic soki, koktajle, kompoty, konfitury i dzemy
oraz ozdabia¢ nimi desery. Mozemy réowniez uzywac ich jako sktadnikéw satatek, kremoéw, muséw
owocowych czy nalewek.

Smacznego zycze.

Wiecej na mojej stronie na Facebooku: DIETA | STYL.


https://www.facebook.com/dietaistyl/

