» a4

y
NARODOWY OG RODKI
INSTYTUT
ZDROWIA
PUBLICZNEGO
PANSTWOWY INSTYTUT ze M A K I M
BADAWCZY

~

» '}

PARTNER MERYTORYCZNY

RS

KARTKA Z KALENDARZA SIERPIEN

Sezon na jagodowe

Maliny i boréwki zaliczane sq do owocéw jagodowych, ktére Smiato mozemy nazwaé polskimi
superfoods! Owoce te sg $wietnym zrodtem wielu witamin i sktadnikow, ktére wspierajg m.in. naszg
odpornosc i serce. Owoce jagodowe, zwtaszcza odmiany o ciemnej barwie, uwazane sqg takze za
jedno z najlepszych zrodet pokarmowych polifenoli w diecie. Stanowiq one parasol ochronny dla
naszego organizmu, bronigc go przed nowotworami, infekcjami i chorobami serca. Jedzgc owoce

jagodowe regularnie zyskamy supermoce!

GARSC MALIN | BOROWEK NA ZDROWIE
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MALINA

Jest stodka, rézowa i bardzo aromatyczna. Sktada sie z wielu matych kuleczek zwanych
pestkowcami, ktére zawierajg mate nasionka. To dlatego maliny sqg takie ,puszyste” i delikatne!
Maliny zawdzieczajq swdéj piekny czerwony kolor naturalnym barwnikom zwanym antocyjanami.
Te same barwniki znajdujq sie w kwiatach i owocach innych roélin, nadajgc im rézne odcienie
czerwieni, fioletu i niebieskiego.
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Borowki sq mate, okrqgte i majq
piekng fioletowo-granatowq barwe.

Ten zywy kolor daje im supermoc, dzieki temu
wspierajg nasz organizm w walce ze ,ztymi”
czqgsteczkami, chronigc komorki przed
uszkodzeniami. W kazdej boréwce znajdziemy
drobne pestki, ktére na skutek swoich
prozdrowotnych wtasciwosci korzystnie
wptywajg na nasze jelita.
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Jedz jagodowe na zdrowie!

Spozywanie owocow jagodowych kazdego dnia to smaczny sposdb na wzbogacenie
diety w wazne sktadniki odzywcze, ktére wspierajg nasze zdrowie i samopoczucie.

Wsparcie serca i uktadu krgzenia

Owoce jagodowe dzieki wysokiej zawartoéci wielu witamin, potasu, btonnika pokarmowego

i polifenoli wspierajq nasze serce. To miedzy innymi dzieki tym sktadnikom nasze cis$nienie tetnicze
krwi jest prawidtowe, a naczynia krwiono$ne wzmocnione i mniej podatne na uszkodzenia.

Wsparcie dla uktadu odpornosciowego

Witamina C jest obecna w duzych ilo$ciach w owocach jagodowych, dzieki temu wspomaga uktad
odpornosciowy i pomaga organizmowi w walce z infekcjami. Regularne spozywanie tych owocow
moze wiec przyczynic sie do lepszego zdrowia i wiekszej odpornosci na choroby.

Poprawa funkcji mézgu

Antyoksydanty, a szczegdlnie flawonoidy zawarte w owocach jagodowych, majg pozytywny wptyw
na zdrowie mozgu. Regularnie dostarczane wptywajqg korzystnie na pamiec i koncentracje. To duze
wsparcie dla oséb pracujgcych umystowo, w tym rowniez dzieci, ktére kazdego dnia przyswajajg
duzo wiedzy i nabywajg nowych umiejetnosci.

Wspomaganie trawienia

Owoce jagodowe sq doskonatym zrodtem btonnika pokarmowego, ktoéry jest niezbedny

do prawidtowej pracy uktadu pokarmowego. Btonnik jest niczym miotetka, ktéra usuwa zbedne

i niestrawione resztki pokarmu. Dzieki temu pomaga w regulacji procesow trawiennych, zapobiega
zaparciom i wspiera zdrowie naszych jelit.
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Spozywaj owoce jagodowe nie tylko latem

Maliny i borowki $wiethie nadajqg sie do mrozenia, dzieki czemu mozemy cieszyc sie ich smakiem
przez caty rok. Mrozenie nie wptywa na ich wartos$¢ odzywczq, straty witaminy C
czy sktadnikow bioaktywnych sg znikome.

JAK MROZIC OWOCE JAGODOWE?

1. Przed mrozeniem doktadnie sprawdz, czy owoce nie sg pokryte plesnig. Owoce jagodowe ze wzgledu
na wysokq zawartos¢ wody oraz delikatng strukture, sq podatne na zgniecenie i psucie.

2. Owoce doktadnie umyj pod biezgcg wodq. Strumien wody nie powinien by¢ zbyt silny,
aby nie zmiazdzy¢ owocow.

3. Owoce roztdz na dobrze chtonnym materiale, w celu osuszenia.
4. Do woreczkow strunowych przetdz kilka garstek suchych owocow.

5. Unikaj mrozenia jednorazowo duzych porcji w jednym woreczku.
Ciezar owocow moze spowodowac zgniecenie innych.

6. Woreczki z owocami wtéz do zamrazalnika, najlepiej na ptasko. Unikaj kilkkukrotnego rozmrazania
i zamrazania tych samych owocow.
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Malinowo-boréwkowe lody

Sktadniki na 4 porcje:
- Y szklanki malin

- Y2 szklanki borowek
- dojrzaty banan

- opakowanie jogurtu naturalnego

Sposéb przygotowania:

Owoce jagodowe umy¢ pod biezgcg wodq. Banana obrac ze skorki. Do kielicha blendera wrzuci¢ wszystkie
sktadniki i zmiksowac¢ na gtadko. Mase przetozy¢ do silikonowych foremek i wstawi¢ do zamrazarki na 2-3
godziny.




