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ORZECHY, PESTKI

(ORZECHY WEOSKIE, BRAZYLIJSKIE, MIGDALY, PESTKI DYNI, SEONECZNIKA)
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Jogurt naturalny z musem truskawkowym i musli
(przepis na cztery porcje)

— jogurt naturalny (200 ml)

— Swieze lub mrozone truskawki (200 g)

—musli z otrgb z orzechami wtoskimi i orzechami nerkowca (4-8 tyzek)

Owoce przetozy¢ do wysokiego naczynia i zmiksowaé. Nastepnie jogurt przetozyé do
kieliszka lub pucharka, mniej wiecej do 1/3 wysokosci. Dotozy¢ mus truskawkowy, posypac
musli wymieszanymi z pestkami i cato$¢ przyozdobic listkiem miety.

Ten pyszny deser to mikstura dziatajgcych prozdrowotnie i antynowotworowo sktadnikdw.
Orzechy wtoskie i orzechy nerkowca, ze wzgledu na duzg zawartos¢ witaminy E, sg bardzo
istotne w profilaktyce raka. Jedzenie orzechéw nerkowca ponadto wzmacnia uktad
nerwowy i krgzenia, wptywa korzystnie na prace mozgu, zmniejsza ryzyko cukrzycy typu
2, zawatu serca i udaru mozgu. Orzechy wtoskie natomiast wyrdzniajg sie rekordowg
zawartoscig wielonienasyconych kwasow ttuszczowych —juz 3 orzechy wtoskie pokrywaja
dzienne zapotrzebowanie na kwasy omega-3. Sg tez bogatym zrédtem witaminy B6

i wptywaja korzystnie na nasz system odpornosciowy. Dzieki wysokiej zawartosci kwasu
foliowego i innych sktadnikdéw, hamujg wzrost komdrek guzdw i ingerujg w proces
angiogenezy.

Deser, dla wzbogacenia jego antynowotworowych witasciwosci, wzbogacony jest
zawierajgcymi antocyjany truskawkami.

SIEDMIU WSPANIALYCH:

1. Zielone i fioletowe warzywa (brokuty, jarmuz, szpinak, warzywa kapustne, baktazan,
czerwona kapusta i cebula) oraz pomidory, czosnek i kiszonki;

2. Orzechy, pestki (orzechy wtoskie, brazylijskie, migdaty, pestki dyni i stonecznika);

3. Owoce (jabtka, morele, winogrona, cytrusy), owoce sezonowe, szczegélnie fioletowe
(maliny, truskawki, czarna i czerwona porzeczka, aronia, boréowka);

4. Przyprawy/ziota (kurkuma, cynamon, imbir, anyz, gozdzik, kolendra, natka pietruszki);
5. Ttuszcze omega-3 i omega-6 (olej Iniany, oliwa z oliwek, olej rzepakowy, sezamowy);
6. Ryby ($ledz, tosos, makrela);

7. Napoje (woda, zielona herbata).
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