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Kiedy nasz organizm jest ostabiony i potrzebuje nagtego
wzmocnienia odpornos$ci musimy dziata¢ od wewnatrz oznacza to,
ze musimy go specjalnie odzywic, aby nabrat on sity i wigoru.
Wspotczesne zabieganie i wszechobecna farmacja sprawia, ze
zapominamy iz w naszej kuchni pod rekg mamy mase artykutodw
dzieki ktorym mozemy pozytywnie wpityng¢ na zdrowie. Mowa tutaj
0 naszej zywnosci, jednak poniewaz uzywamy jej, aby zaspokoitc
gto6d, rzadko kiedy myslimy o jej wtasciwosciach
prozdrowotnych. OczywisScie, kazdy musi zjes$¢ swoje zielone
witaminki, ale to nie wszystko co majg nam do zaoferowania
warzywa.

Marchew dziata wzmacniajgco, odzywczo i witamizujgco, a
dodatkowo wzmacnia odpornos¢. Co wiecej marchew bardzo dobrze
wptywa na jelita i prawidtowy rozwéj mikroflory jelitowej co
jest niestychanie istotne kiedy bylismy zmuszeni siegnac po
antybiotyk. Dodatkowo mato kto wie, ze marchew ma dziatanie
przeciwrobacze niszczy owsiki i glisty ludzkie. Marchew warto
spozywa¢ w postaci Swiezego soku ktdéry mozna przechowywaé w
lodéwce jeden dzien.

Pietruszka ma dziatanie oczyszczajgce, moczopedne i
antyseptyczne. Apigenina to silny przeciwutleniacz, ktory
znajdziemy wtasnie w pietruszce, substancja ta S$wietnie
poprawia odpornos¢ i redukuje stany zapalne naszego organizmu.
Warto wiedzieé¢, ze przeciwutleniacze czesto redukujg stres co
jest tak istotne kiedy dreczy nas zimowe przemeczenie. Co
wiecej korzen pietruszki znacznie wzmacnia wytwarzanie
glutationu ale i innych enzyméw w watrobie ktdére pomagaja
usung¢ z organizmu toksyny. Zimg surowg pietruszke mozna
potraktowa¢ jak zakaske, pokroi¢ w paseczki i macza¢ w rdéznego
rodzaju sosach, Swietnie smakuje pieczona w piekarniku, czy
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tez w zupach.
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Ziemniaki to kolejne niedoceniane warzywo w naszej spizarni, a
jest to btad gdyz zawierajag wiele mineratdéw w tym duze ilosSci
potasu i magnezu ktdére pozwalajg nam upora¢ sie ze stresem
oraz zmeczeniem. Majg w swym sktadzie sporo witamin, ale az
90% z nich znajduje sie w skdérce i tuz pod nig. Ziemniaki
wspomagajg uktad krgzenia czy tez stymulujg funkcjonowanie
naszej odpornosci

Jesli chcemy obiera¢ ziemniaki musimy je doktadnie wyszorowa¢,
nastepnie cienko obraé¢, po czym wrzucamy je od razu do
wrzagtku, aby skrobia w ziemniaku sie Sciet*a od razu na
powierzchni, przez ten zabieg nie pozwala sie na wyptukanie
cennych sktadnikéw z ziemniak.
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