Zrodta wit.c - dla zdrowia i urody
Dodano: 2000-01-01 00:00:00

Jezyk: Polski
Odwiedzono: 2824 razy.

Trwa sezon przeziebien i infekcji grypowych. Jak uchroni¢ sie przed zarazeniem? Trzeba wzmocni¢ system
odpornosciowy, najlepiej w naturalny sposoéb. Nie kazdy ma ochote tyka¢ preparaty witaminowe. Najlepszg
barierg dla zarazkéw grypy jest witamina C. Oto lista najcenniejszych jej z rodet, ktére znajdujq sie w zasiegu
naszej reki Wielu z nas sie zdziwi, ze na szczycie tej listy nie znajdujg sie owoce cytrusowe. Okazuje sig, ze
papryka, ziemniaki i natka pietruszki bijg je na gtowe. Nizej podane porcje zawierajg 100 mg witaminy C.
ZIEMNIAKI - dwa $redniej wielkosci ziemniaki ugotowane w mundurkach.

BROKULY - 100 g brokutéw ugotowanych w bulionie lub na wodzie.

KIWI - 3 swieze owoce, np. jako dodatek do satatki owocowej lub musli.

PAPAJA - 1 $redniej wielkosci owoc /ok. 120 g/

PIETRUSZKA - dwa peczki zielonej pietruszki /ok. 60 g/ mozna wykorzysta¢ jako dodatek do satatek i zup.

OWOCE CYTRUSOWE - sok z 6 cytryn, ktéry mozna wykorzysta¢ jako dodatek do sosu, do satatek, do
deserdw, herbaty lub 2 pomarancze do zjedzenia lub wypicia w postaci $wiezo wycisnietego soku.

PAPRYKA - szczegdlnie cennym Z rodtem witaminy C jest czerwona papryka. 1/2 Sredniej wielko$ci papryki
pokrywa dzienne zapotrzebowanie na te witaminy. JeS¢ na surowo jako przekaske lub wykorzysta¢ jako
dodatek do satatek.

Wirtualna Kuchni@ Polska - http://kuchnia.now.pl

1z1


http://kuchnia.now.pl

