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Nie ulega watpliwosci, ze owoce i przede wszystkim warzywa powinny stanowi¢ podstawe naszej diety.
Sa bowiem zrédtem duzej ilosci cennych witamin i mineratéw. Ponadto warzywa zawieraja spora ilos¢
wody i niewiele weglowodandéw, dzieki czemu nie przyczyniaja sie do nagtego wzrostu cukru we krwi.
Znajdujacy sie w nich btonnik wspomaga uczucie sytosci, co w konsekwencji wspiera kontrole masy
ciata.

Jak czesciej siega¢ po warzywa?

Z warzyw mozna przygotowac duzo nieoczywistych przepiséw, zaréwno wytrawnych, jak i tych
na stodko. Stanowig prostg baze do wielu positkéw, dlatego warto siegac po nie nie tylko ze
wzgledu na walory odzywcze, ale réwniez z racji ich ogdlnej dostepnosci. Bo w koncu, kto z nas
nie ma w kuchni marchewki albo pomidora?

Do warzyw w diecie przecietnego Polaka mozna zaliczy¢:

Plaster pomidora na kanapce

Kawatek ogérka w popularnym fastfoodzie

Lis¢ sataty w burgerze

Marchewke z groszkiem przygotowang z mrozonki (zdrowa, ale w skali dnia to za mata
porcja warzyw)

¢ A takze popularng satatke jarzynowg jedzong najczesciej podczas Swiat

Istniejg oczywiscie jednostki, dla ktérych warzywa to realny fundament diety, lecz niestety,
wedtug statystyk stanowig one zdecydowang mniejszos¢. Mozna zmieni¢ swoje przyzwyczajenia
wprowadzajgc do swojej diety proste i pyszne potrawy oparte w gtéwnej mierze wtasnie na
warzywach. A beda to na przyktad:

Domowe pasty warzywne

Kolorowe koktajle owocowo-warzywne

Pieczone frytki warzywne

Zupy krem

Stodkie ciasta (brownie z fasoli czy z buraka, a takze popularne ciasto marchewkowe)

Zapamietaj!

Mimo najlepszych intencji ,przemycanie” i ,,ukrywanie” przed kims warzyw, kiedy serwujemy
mu potrawe, nie uczy dobrych nawykéw. Lepiej zacheci¢ kogos do wspdlnego gotowania badz
testowania nowych produktéw.
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