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• • • • •

Dzię­ku­ję moim Trzem Musz­kie­te­rom: Mać­ko­wi – za to że jest, na­wet gdy go nie ma, Staś­ko­wi – za jego co­raz bar­dziej wy­bred­ne pod­nie­bie­nie i ogrom­ną świa­do­mość (nie tyl­ko ku­li­nar­ną), Ta­dzio­wi – za to, że jest naj­wy­tr­wal­szym pro­du­cen­tem so­ków i kok­taj­li w na­szym domu. 

 

Dzię­ku­ję Ma­mie, któ­ra każ­de­go dnia mó­wi­ła,
że jesz­cze coś wy­ci­snę oraz Ta­cie. 

 

Dzię­ku­ję Ada­mo­wi i Ada­mo­wi, Agniesz­ce, Fi­li­po­wi, Ha­necz­ce,
Inez – za chę­ci, Ju­sty­nie, Kasi, Mag­dzie, Nat, Oli i Oli,
Aga­cie i Piotr­ko­wi oraz Pa­try­cji. 

Pani Basi i Pani Reni – bez Was nie mia­ła­bym szans!

I dzię­ku­ję Mag­dzie Cho­rę­ba­le za cier­pli­wość.

• • • • •
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Ro­śli­ny ja­go­do­we to bio­lo­gicz­na ro­dzi­na, do któ­rej na­le­żą m.in. aro­nia, agrest, ja­go­dy, tru­skaw­ki, bo­rów­ki, po­rzecz­ki, wi­no­gro­na i żu­ra­wi­na. Sły­ną ze swo­ich wła­ści­wo­ści sma­ko­wych i proz­dro­wot­nych. Ich nie­wąt­pli­wym atu­tem – wi­docz­nym już na pierw­szy rzut oka – są barw­ni­ki ro­ślin­ne i prze­ciw­u­tle­nia­cze (o tym kil­ka słów po­ni­żej). Świe­że, mają wy­so­ką za­war­tość wi­ta­mi­ny C. Owo­ce ja­go­do­we to praw­dzi­we bo­gac­two mi­ne­ra­łów (ma­gne­zu, po­ta­su, wap­nia i że­la­za). Dzię­ki pe­stecz­kom w nich za­war­tym, są rów­nież świet­nym źró­dłem błon­ni­ka. Dzia­ła­ją prze­ciw­za­pal­nie i an­ty­sep­tycz­nie. 

 

Ba­da­nia prze­pro­wa­dzo­ne na Ha­rvar­dzie na gru­pie 16 ty­się­cy ko­biet udo­wod­ni­ły, że wy­so­kie spo­ży­cie owo­ców ja­go­do­wych opóź­nia pro­ce­sy de­men­cji, po­pra­wia pa­mięć, umie­jęt­ność lo­gicz­ne­go my­śle­nia oraz orien­ta­cję. 

 

Owo­ce ja­go­do­we wy­ka­zu­ją nie­zwy­kle sil­ne dzia­ła­nie prze­ciw­u­tle­nia­ją­ce, chro­nią nas przed wol­ny­mi rod­ni­ka­mi, prze­ciw­dzia­ła­jąc roz­wo­jo­wi no­wo­two­rów i przed­wcze­sne­mu sta­rze­niu się or­ga­ni­zmu. Wol­ne rod­ni­ki to re­ak­tyw­ne for­my tle­nu. Po­wsta­ją one w or­ga­ni­zmie na sku­tek róż­nych re­ak­cji za­cho­dzą­cych w spo­sób na­tu­ral­ny. Więk­sze ilo­ści wol­nych rod­ni­ków wy­dzie­la­ją się m.in. pod wpły­wem stre­su czy za­nie­czysz­czeń. Po­nie­waż dzia­ła­ją one de­struk­cyj­nie na ko­mór­ki na­sze­go cia­ła, po­przez uszka­dza­nie DNA i nisz­cze­nie błon, tak waż­ne jest duże spo­ży­cie prze­ciw­u­tle­nia­czy, któ­re nas przed nimi uchro­nią. 
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De­se­ro­we

ja­go­dy

 

150 ml jo­gur­tu na­tu­ral­ne­go 

½ szklan­ki ja­gód

3 na­mo­czo­ne wcze­śniej dak­ty­le lub łyż­ka mio­du 

• • • • •

Ja­go­dy i jo­gurt mik­su­je­my z dak­ty­la­mi lub mio­dem. 

 

Sok z ja­gód jest uzna­wa­ny za an­ti­do­tum na za­tru­cia, gdyż wy­chwy­tu­je z or­ga­ni­zmu wszel­kie tok­sy­ny. Chro­ni rów­nież przed py­li­cą i za­nie­czysz­cze­niem po­wie­trza (np. smo­giem). Je­dze­nie ja­gód za­le­ca­ne jest pod­czas ku­ra­cji prze­ciw­ko gli­stom i owsi­kom u dzie­ci.
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Kwa­śna

cu­ki­nia

 

cu­ki­nia (ok. 15 cm ka­wa­łek)

1 jabł­ko

10 owo­ców żu­ra­wi­ny

• • • • •

Cu­ki­nię, jabł­ko oraz owo­ce żu­ra­wi­ny wy­ci­ska­my w wy­ci­skar­ce do so­ków lub so­ko­wi­rów­ce. 

 

Żu­ra­wi­na jest bo­ga­ta w wi­ta­mi­nę C, wi­ta­mi­nę B1 i B2, sole mi­ne­ral­ne: wapń, fos­for, miedź i jod, garb­ni­ki, ta­ni­ny oraz kwas cy­try­no­wy i jabł­ko­wy. Dzię­ki wła­ści­wo­ściom prze­ciw­u­tle­nia­ją­cym, za­po­bie­ga nie­któ­rym no­wo­two­rom, np. okręż­ni­cy lub płuc. 
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Aro­nio­wy

za­wrót gło­wy

 

½ szklan­ki owo­ców aro­nii

1 ba­nan

1 szklan­ka mle­ka ro­ślin­ne­go

• • • • •

Owo­ce aro­nii mik­su­je­my z ba­na­nem i mle­kiem ro­ślin­nym. 

 

Aro­nia wspa­nia­le wal­czy z wol­ny­mi rod­ni­ka­mi, jest bo­ga­tym źró­dłem wi­ta­min A, C oraz E. Dla­te­go za­pew­nia mło­dość, zmniej­sza ry­zy­ko wy­stą­pie­nia no­wo­two­rów i miaż­dży­cy. 
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Chłod­nik

z aro­nii

 

200 ml ke­fi­ru

½ szklan­ki owo­ców aro­nii

2 su­szo­ne śliw­ki na­mo­czo­ne wcze­śniej w wo­dzie

kil­ka list­ków mię­ty

• • • • •

Aro­nię, su­szo­ne śliw­ki i mię­tę mik­su­je­my z ke­fi­rem. 

 

Bio­fla­wo­no­idy za­war­te w aro­nii chro­nią na­czy­nia krwio­no­śne i wspo­ma­ga­ją wzrok, zmniej­sza­jąc ry­zy­ko wy­stą­pie­nia za­ćmy, ja­skry i de­gra­da­cji plam­ki żół­tej.
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Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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