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Rozgrzanie organizmu od wewnatrz moze sprawic, ze zimowe spacery czy jednodniowe wycieczki beda przyjemnoscig rowniez dla zmarzluchéw.

Wycieczki z pigwa w termosie

Mimo ze mijajaca zima jest lagodna i
zaskakuje brakiem $niegu nie tylko dro-
gowcow, ciepla aura dowodzi, ze zacho-
rowalno$¢ wcale nie jest nizsza, niz wtedy,
gdy trzaska mroz. Nieprzyzwyczajeni do
tagodnych zim ubieramy sie¢ albo za cie-
plo i przegrzewamy organizm, albo zbyt
lekko i narazamy si¢ na wychlodzenie.
Jak wiadomo spacer pobudza krazenie
krwi, rozgrzewa i poprawia kondycje.
Czasami jednak sam ruch nie wystarczy,
by uchroni¢ ciato przed wyziebieniem. W
okresie zimowym wazna jest rowniez od-
powiednio dobrana dieta. By nie zabrakfo
nam energii na spacerze warto zabrac ze

py firmy Eterno wytwarzane sa tylko
z naturalnych skladnikéw. - W czasie
zwigkszonej zachorowalnodci nalezy
wzmacnia¢ system odpornosciowy, a
najlepsze sg naturalne metody. Dlate-
go w zimowe dni, aby zabezpieczy¢ sie
przed chorobami, polecamy pi¢ herbate
z pigwa, ktoéra ma wlasciwosci antybak-
teryjne oraz dobroczynnie wplywa na
uktad krwionosny. Zeby jeszcze bar-
dziej wzmocni¢ dziatanie mozna doda¢
tyzeczke miodu. Rowniez ze wzgledow
zdrowotnych polaczyliSmy w syropie
maling z miodem. Skladniki te byly sto-
sowane przez nasze babcie dla poprawy

sobg termos z czyms$
rozgrzewajacym. Naj-
czesdciej jest to czarna
herbata.

Zielona, mimo iz
ogolnie jest zdrowsza,
ma niestety wlasci-
wosci wychtadzajace.
Czarng herbate za-
zwyczaj przyrzadza sie
z sokiem malinowym
lub cytrynag i miodem
czy imbirem. Niewie-
lu z nas pamieta o pi-
gwie, nazywanej ,,pol-
ska cytrynky’, ktora
réwniez mozna dodaé

do herbaty.

-Pigwa jest bogata
nie tylko w witaminy,
ale i w kwasy organicz-
ne. Posiada witaminy
A, Ciz grupy B, wiele
cennych substancji np.
wapn, magnez, fosfor.
Wzmacnia odpornosé
i pobudza trawienie.
Korzystnie wptywa na
prace serca i obnizenie
ci$nienia krwi - wy-

Polecamy zakupy
www. eterno.pl

Zapraszamy
do wspotpracy
sklepy detaliczne!

teI. (22) 758 76 92

samopoczucia i roz-
grzania. Ich polacze-
nie daje niesamowi-
ty smak - dodaje
Barbara Stelmach.
Dobrym rozwig-
zaniem jest takze
zaopatrzenie si¢ w
termos na zywno$¢
i napelnienie go po-
sitkiem przygotowa-
nym w domu. Dzie-
ki temu w kazdym
momencie wyciecz-
ki mozemy zatrzy-
mac sig, by przekasi¢
co$ cieplego. Lek-
kim, a jednocze$nie
zdrowym positkiem
jest bragzowy ryz do-
stepny w wigkszo-
$ci  supermarketow,
na przyktad w sieci
Intermarche, ktéra
moze pochwali¢ sie
produktami z certy-
fikatem ,,Docen pol-
skie”. Ponad 80 arty-
kutéw spozywczych
sprzedawanych jako
marki wlasne zdoby-

licza zalety owocu
Barbara Stelmach z firmy Eterno, ktérej
»Pigwa do herbaty” i ,,Syrop malinowy
z miodem” mogg pochwali¢ si¢ prestizo-
wym certyfikatem ,,Docen polskie” Co
wiecej, produkty Eterno zdobyly takze
tytut TOP PRODUKT, co oznacza, ze
eksperci przyznali tym wyrobom maksy-
malng liczbe punktéw.

Jak zaznacza Barbara Stelmach syro-

ty uznanie Lozy Eks-
pertéw. Jednym z takich produktéw jest
brazowy ryz.

Ten gatunek ryzu doskonale uzupelnia
sie z malo znang u nas, bogata w zelazo
fasolg adzuki, dostepng w supermarke-
tach. Zeby ryz nabral wlasciwosci roz-
grzewajacych przed gotowaniem pra-
zymy go w goracym garnku, a potem
dolewamy do niego wrzatek. W wersji

na stodko- tuz przed koncem gotowa-
nia (po okofo 40 minutach) dodajemy
rozgrzewajace przyprawy takie jak kar-
damon, imbir, kurkuma czy cynamon.

Wykwintne pieczone
jabtka

4 kwaskowe jablka, stoik ,,Pi-
gwa do herbaty”, laska cynamo-
nu, w wersji stodszej - 4 tyzecz-
ki miodu

Umyte jabltka nalezy wydrylowa¢, tak
aby nie uszkodzi¢ dna. Do kazdego z
nich wlozy¢ pare tyzeczek pigwy ze sto-
iczka, pola¢ tyzeczka miodu, zala¢ syro-
pem pigwowym.

Wstawi¢ do piekarnika rozgrzanego do
temperatury 180 stopni C. Piec okoto 10
-15 minut, sprawdza¢ czy jablka za bar-
dzo si¢ nie zarumieniajg. W czasie pie-
czenia mozna polewac reszta syropu ze
stoika.

Po wyjeciu zetrze¢ na tarce cynamon.
Podawa¢ na gorgco. Dla urozmaicenia
mozna doda¢ bitg $mietane.
http://przysmakieterno.blogspot.com/)

Potrawa nabierze stodyczy po dodaniu
miodu lub suszonych owocéw. Taki posi-
tek warto przygotowa¢ przed wycieczka
i pozostawi¢ pod ciepty kotderkg do na-
szego powrotu, Zeby juz nie traci¢ czasu i
energii na jego sporzadzanie po wyczer-
pujacym dniu.

»Pelny brzuch podnosi uroki krajobra-
zu” — stusznie stwierdzil Kokosz, jeden
z bohateréw komikséw Janusza Christy,
ktory lubowat sie w jedzeniu. A ze kra-
jobrazy moga by¢ piekne réwniez zima,
tym bardziej zachecamy do spaceréw i
aktywnosci na $wiezym powietrzu. Do-
bre, energetyczne jedzenie sprawi, ze zad-
na aura nie bedzie nam straszna.

Brazowy ryz
na stodko

100 g brazowego ryzu, wrzatek
(tyle, by siegat ok. 2 cm powy-
Zej poziomu ryzu), garsé su-
szonych owocéw (mogga to by¢:
rodzynki, sliwki, morele, figi),
kilka kropel soku z cytryny, po
szczypcie: kardamonu, suszo-
nego imbiru, soli, kurkumy

Do rozgrzanego garnka wsypujemy
brazowy ryz i mieszajac go na wolnym
ogniu czekamy, az zacznie pachnieé.
Ostroznie zalewamy go wrzgtkiem i
przykrywamy pilnujac by nie kipial.
Trzeba pamieta¢ o tym, ze brazowy
tyz gotuje si¢ nieco dtuzej niz bialy. Po
okolo 30 minutach, zanim ryz wchtonie
calg wode, dodajemy do niego pozosta-
te skladniki w nastepujacej kolejnosci:
gars¢ suszonych owocéw, kardamon,
suszony imbir, s6l, kilka kropel soku z
cytryny i kurkume. Wszystko miesza-
my i gotujemy do miekkosci. Na ko-
niec, gdy ryz nieco ostygnie, mozemy
doda¢ miéd.

0gédlnopolski Program promocyjny,,Docen polskie”

Program,,Docen polskie” ma na celu promocje wysokiej jakosci produktow spozywczych dostepnych
na polskim rynku. Ich selekcja, oceng i przyznaniem certyfikatu,Docen polskie” zajmuja sie eksperci,
reprezentujacy m.in. Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi, Fundacje Klubu Szeféw Kuchni, Stowa-
rzyszenie Rzeznikéw i Wedliniarzy RP, Zwiazek Polskie Mieso czy Unie Producentéw i Pracodawcow
Przemystu Miesnego. Honorowy patronat nad Programem,,Doceni polskie” sprawuje Minister Rolnic-

twa i Rozwoju Wsi.

Trwa kampania ,,Pokochaj olej rzepakowy”. Jej organizatorem jest Polskie Stowarzyszenie

pokochaj olej
) rzepakowy

Tluszcze czesto sg utozsamiane jako gtow-
nyijedyny czynnik powodujacy otylosé. W
zwigzku z tym duza grupa ludzi ogranicza
go lub eliminuje z diety catkowicie. Tym-
czasem zgodnie z zaleceniami, do 35 proc.
energii powinno pochodzi¢ wlasnie z thusz-
czéw. Istotny jest natomiast ich wlasciwy
wybor. Warto wiec zastanowic sie, ktory z
thuszczéw roslinnych wybra¢ do codzien-
nego stosowania w kuchni. Tym bardziej, ze
zaleca sie ograniczenie spozywania ttusz-
czéw zwierzecych. W codziennej diecie
szczegllnie polecany jest olej rzepakowy.

Biorac pod uwage aspekty zdrowotne, przy
wyborze ttuszczéw rodlinnych powinnismy
zwroci¢ szczegblng uwage na niska zawar-
to$¢ kwasow nasyconych, wysoka zawarto§¢

kwaséw jednonienasyconych oraz odpo-
wiedni stosunek kwaséw wielonienasycoych
omega-6 i omega-3. Warto przyjrze¢ sie
skladowi dostepnych w sklepie olejow, aby
wybra¢ optymalny dla naszego zdrowia.
Takim jest wlasnie olej rzepakowry, ktory
ma optymalny sktad kwaséw ttuszczowych
wérdd dostepnych olejéw roslinnych.

Zawiera najmniej niekorzystnych
z punktu widzenia zdrowotnego
nasyconych kwasow tluszczowych

(zawarto$¢ dwukrotnie nizsza niz w oli-
wie z oliwek czy oleju stonecznikowym),
natomiast najwiecej Niezbednych Niena-
syconych Kwaséw Ttuszczowych (NNKT)

Producentéw Oleju a projekt wspolfinansuje Unia Europejska oraz Rzeczpospolita Polska.
Zgodnie z zapowiedzia sprzed miesiaca ,,Dobre Jedzenie” publikuje materialy poswi¢cone
oliwie polnocy. Dzisiaj gars¢ informacji o zyciodajnych kwasach zawartych w oleju.

z rodziny omega-3, ktore sg deficytowe w
naszej diecie.

Dodatkowo cechuje sie
optymalnym stosunkiem
kwaséw omega-6 do omega-3,
tj. 2:1.

Kwas linolowy (LA, z grupy omega-6)
i kwas alfa-linolenowy (ALA, z grupy
omega-3) naleza do niezbednych niena-
syconych kwasow tluszczowych i maja
szczegélne znaczenie dla zdrowia czlo-
wieka. Jest to grupa kwasow ttuszczowych,
ktérych organizm nie jest w stanie samo-
dzielnie wyprodukowa¢ i muszg by¢ one
dostarczane z pozywieniem. Kwasy ALA

(red)

i LA zawarte w oleju rzepakowym wply-
waja m.in. na utrzymanie prawidlowego
poziomu cholesterolu we krwi. A jak po-
wszechnie wiadomo wysoki poziom cho-
lesterolu jest czynnikiem ryzyka rozwoju
choroby wienicowej serca. Wla$nie m.in.
ze wzgledu na tak ogromna role NNKT
bardzo wazne jest, by omega-6 i omega-3
spozywaé w odpowiedniej ilosci i we
wiasciwych proporcjach. Ten stosunek w
diecie Polakéw waha sie pomiedzy warto-
$ciami 20:1 i 40:1. Jednakze jak wykazaty
liczne badania, stosunek ten nie powinien
by¢ wigkszy niz 4:1, a czesto najlepsze
efekty osiaga sie, kiedy wynosi okoto 2:1.
Taka wartos$¢ charakteryzuje tylko olej
rzepakowy, ktory cechuje si¢ idealnym z
punktu widzenia potrzeb zywieniowych
stosunkiem omega-6 do omega-3, tj. 2:1!
Cigg dalszy nastqgpi
(red)
www.pokochajolejrzepakowy.pl



