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Dieta petna koloréw? Nie zapomnij o warzywach
2021-05-07

Czy wiesz, ze Polacy jedza zbyt mato warzyw? Giéwny Urzad Statystyczny wskazuje, ze spozycie warzyw
w naszym kraju, w 2019 roku wynosito 7,6 kg miesiecznie, co oznacza, ze dziennie spozywamy ich
jedynie ok. 250 g. Zalecenia ekspertéw nawotuja do spozywania minimum 400 g dziennie.

Wiosna trwa w najlepsze, przed nami lato - najlepszy czas, aby zatroszczyc¢ sie o wzbogacenie
diety wiekszg iloScig warzyw. Jak to zrobi¢?

¢ dodawaj do positkéw warzywa w réznej postaci - surowe, gotowane na parze lub w
wodzie, duszone, pieczone, grillowane, smazone, starte na wiérki, zblendowane,
kiszonki, mrozonki, ze stoikéw / puszek, suszone, konserwowe

e ,przemycaj” je réwniez tam, gdzie oczy nie widzg, np. w pastach, placuszkach, zupach
typu krem, koktajlach, a nawet ciastach

e zadbaj o r6znorodnos¢ warzyw w positkach

e wypracuj nawyki - konsekwentnie dodawaj warzywa do kazdego positku

Sprébuj nowych smakdéw z koktajlem szpinakowo-ogérkowym. To Swietna dawka witamin i
mineratéw.

Przepis na zielony koktajl ze szpinakiem
Sktadniki:

garsé szpinaku

Y ogoérka (ok. 30 g)

200 g kefiru lub jogurtu naturalnego
Y. awokado

banan

Umyj warzywa. Awokado przekréj na pot, wyciagnij pestke i obierz ze skérki. Obierz réwniez
banana. Wszystkie sktadniki zblenduj na gtadkg mase. W razie potrzeby dodaj odrobine wody.
Kefir i jogurt mozesz zamieni¢ na mleko roslinne. Smacznego!

Materiat powstat we wspétpracy z dietetykiem sportowym i klinicznym - Ewa Karpecka-Gatka.
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