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KOMPOT RABARBAROWY
Z JABLKIEM

Zagotowujemy w garnku 11wody, do ktérej
dodajemy pokrojone w kawatki 4 todygi
rabarbaru oraz 1 duze jabtko. Dosypujemy
2 tyzeczki cukru wanilinowego, mieszamy i
catos¢ gotujemy kilka minut do momentu,
az zmiekng owoce. Kompot studzimy w
garnku, po czym przelewamy go do dzbanka
razem z kilkoma najtadniejszymi kawatkami
ugotowanego rabarbaru. Dodajemy 4 plas-
terki limonki oraz 2 gatazki swiezej miety.
Podczas upatéw podajemy z kostkami lodu.
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CHLEB PODLASKINA >4
ZAKWASIE £

taczymy 50 g zakwasu, 200 g maki zytniej -5
chlebowej oraz 180 ml wody i odktadamy na g
ok. 9h. Dodajemy 600 g maki zytniej, 200 ml
wody, pét szklanki stonecznika, 1,5 tyzeczki
soli oraz 1tyzke miodu. Catos¢ doktadnie mie-
szamy, aby wyszto lekko klejace sie ciasto.
Odstawiamy je na 1h, po czym przektadamy
do wysmarowanej ttuszczem kekséwki i po-
nownie zostawiamy na 3 h. Po tym czasie
wkitadamy do piekarnika wraz z naczyniem
z wodg i pieczemy w 230 stopniach przez 40
minut.

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

ZAPOBIEGAJ
ALZHEIMEROWI,
JEDZAC BURAKI

Alzheimer jest degeneracyjg chorobg osrodkowego
uktadu nerwowego, ktérej gtownymi objawami sa:
zaniki pamieci, otepienie oraz zaburzenia swiadomosci.
Dotyka przewaznie osoby starsze, jednak istnieja
przypadki wczesniejszych zachorowan. Przyczyna
moze by¢ zaréwno nieodpowiednia dieta, jak i czynniki
Srodowiskowe czy tez genetyczne. Szacuje sie, iz
obecnie ponad 50 milionéw 0séb na catym Swiecie
cierpi na chorobe Alzheimera a liczba ta stale wzrasta.

Z pomocy przychodza buraki. Ze wzgledu na duza
zawarto$¢ w nich azotandw, przeksztatcanych przez
nasze ciato w tlenki azotu, ktére to z kolei zwiekszaja
przeptyw tlenu, a takze pozytywnie oddziatuja na
krazenie krwi, buraki bardzo korzystnie wptywaja na
nasz moézg. Co wiecej, betanina w nich zawarta to
zwigzek nadajacy im intensywny, ciemnoczerwony
kolor. Jej whasciwosci sg jednak o wiele bardziej istotne z
medycznego punktu widzenia.

Najnowsze badania amerykanskich naukowcéw do-
wodzg bowiem, iz betanina oddziatuje z amyloidem,
czyli szkodliwym biatkiem, ktére zakidéca odpowiednig
tacznos$¢ pomiedzy komérkami mézgowymi a neuro-
nami, a ktére powstaje na skutek dtugiego przebiegu
wyniszczajacych choréb typu Alzheimer.

Aby sprawdzi¢ swoje hipotezy, badacze zmierzyli
poziom utlenienia amyloidu podczas ziaczenia go
z betaning. Jak sie okazato, na skutek ekspozycji na
zwigzek zawarty w burakach, ulegt on spadkowi az do
90 procent.

Na podstawie powyzszych badan wysnuto wnioski,
iz betanina moze stanowi¢ idealng baze do stworzenia
skutecznych lekarstw w walce z chorobg Alzheimera.
Do czasu powstania tych lekéw warto jednak mocniej
skupi¢ sie na trybie zycia jaki prowadzimy oraz na
nawykach zywieniowych i zacza¢ wprowadza¢ buraki do
codziennejdiety, aby méc efektywnie zapobiec chorobie
i uchronic sie przed jej powaznymi konsekwencjami.
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(NIE)ZWYKLA
POKRZYWA -
DLACZEGO WARTO
PIC JA CODZIENNIE?

Pokrzywa wielu z nas kojarzy sie wytacznie z po-
parzeniami, jakie powoduje podczas dotyku jej lisci.
Czesto zatem unikamy jej lub nawet pozbywamy sie,
jeslirosnie w naszych ogrédkach. Jak sie jednak okazuje
- kompletnie niepotrzebnie, poniewaz juz wielokrotnie
udowodniono jej niezwykte, lecznicze wiasciwosci.

Po pierwsze, pokrzywa pozytywnie wptywa na uktad
sercowo-naczyniowy. Zawiera duze ilosci zelaza oraz
witaminy C, ktéra zwieksza jego wchtanianie, dzieki
czemu skutecznie usmierza anemie oraz ciggte uczucie
zmeczenia czy ostabienia. Na skutek duzej zawartosci
potasu znaczaco zmniejsza takze cisnienie w tetnicach
i naczyniach krwionosnych.

Po drugie, pokrzywa charakteryzuje sie wtasci-
wosciami oczyszczajacymi. Jest moczopedna, dzieki
czemu pomaga wyzby¢ sie szkodliwych substacji
chemicznych oraz nadmiaru wody, a takze leczy i
chroni nasze nerki. Dlatego tez nazywana jest czesto
wiosennym tonikiem”, ktéry Swietnie radzi sobie z
zalegajacymi w organizmie toksynami.

Co wiecej, pokrzywa cechuje sie wiasciwosciami
tagodzacymi reakcje alergiczne. Poprzez zawartos$¢ w
niej flawonidéw, dziatajacych przeciwhistaminowo,
pomaga zapobiegac zapaleniu btony s$luzowej nosa,
zmniejszajac katar sienny. Badania wykazujg rowniez,
iz redukuje ona objawy towarzyszace reumatyzmowi i
artretyzmowi. Zawiera bowiem kwas mréwkowy oraz
histamine, ktére dziatajg podobnie jak akupunktura
i - pobudzajac receptory - tagodzg powstate zapalenia
oraz bdle w stawach. Najpopularniejszym sposobem
spozycia pokrzywy jest wypicie naparu zaréwno ze
$wiezych, jak i suszonych lisci. Obecnie mozna ja takze
dostac w wielu sklepach w formie torebek herbacianych.
Wystarczy wiec wrzatek, kilka minut zaparzania i
otrzymujemy ogrom zdrowotnych korzysci w postaci
witamin i mineratéw.
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