Skarby jesieni, czyli
pomysty na smaczne przetwory

Lato niestety juz za nami, musimy stawic
czota czesto zimnej i ponurej aurze, jaka
panuje jesieniq. Nie oznacza to jednak, ze
niesie ona ze sobq tylko deszczowg

i wietrznq pogode. Wszak jesien to czas,
kiedy przyroda obfituje w pyszne i petne
wartosci odzywczych owoce oraz warzywa.
Podpowiadamy, jak zamkngqc te aromaty
w stojach i butelkach.

JESIENNE
OWOCE | WARZYWA
ZAWIERAJA DUZE ILOSCI
WITAMIN | SKEADNIKOW
MINERALNYCH
NIEZBEDNYCH DO
PRAWIDEOWEGO
FUNKCJONOWANIA
NASZEGO
ORGANIZMU.

Bt ONNIK wspomaga prawidtowe
funkcjonowanie uktadu
pokarmowego. Jego przyswajanie
pozwala na utrzymanie jelit

w dobrej kondydji, pobudza ich
perystaltyke, a co za tym idzie,
przeciwdziata zaparciom.

WITAMINA C dziata Swietnie

w okresach przeziebieniq, jej
przyswajanie dziata korzystnie na
uktad immunologiczny.

WITAMINA A zwana jest inaczej
retinolem, dzieki ktéremu mozliwy
jest proces metabolizmu biatek

i budowanie naturalnej odpornosci
organizmu.

WITAMINY Z GRUPY B petniq
szereg funkgcji, majgcych istotne
znaczenie dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu.
Odpowiadajg m.in. za rownowage
psychiczng, chroniq przed
nowotworami.

WITAMINA K jest przede
wszystkim odpowiedzialna za
krzepniecie krwi, ale moze takze
hamowac rozwdj nowotworow
oraz wptywac na proces
uwapnienia kosci.

WITAMINA E jest
przeciwutleniaczem, ktory chroni
organizm przed wolnymi rodnikami
uszkadzajgcymi komorki i — co
réwnie wazne — zapobiega
zakrzepom.

MAGNEZ pomaga pozbyc sie
ciggtego zmeczenia, sen stgje sie
lepszy, nerwy sq ukojone, a nagte
skurcze miesni zmniejszajq sie.

ZELAZO pomaga uchroni¢ sie np.
przed anemiq. Wykorzystywane
jest rowniez do produkgcji
czerwonych krwinek, wptywa
korzystnie na metabolizm
cholesterolu i usuwanie
szkodliwych substancji z watroby.

POTAS utrzymuje prawidtowg
prace miesni, przesytanie bodzcéw
do uktadu nerwowego

i prawidtowq prace serca.

WAPN zapewnia nam mocne
i zdrowe kosci czy zeby, a takze

dba o prawidtowq krzepliwosc krwi.

FOSFOR pomaga utrzymac
rownowage kwasowo-zasadowqg
w organizmie.

PAPRYKA
Wit. C, K, B,,

PIGWA
wit. C, A, B, E,
potas, zelazo,
wapn, magnez
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BAKAZAN
Wit. C, B,
magnez, wapn,
potas, btonnik

-/




DYNIA
Wit. A, C, E
potas, btonnik
e/
- N
Papryka w zalewie
miodowej
btonnik, zelazo 1 kg czerwonej papryki,
\ ) 2-2,5 szklanki wody,
0,5 szklanki cukru,
( ) 4 tyzki miodu,
1 tyzka soli,
1 tyzka oleju.
Przygotowanie:
) Papryke umy¢, obrac ze skory,
ZURAWINA oczyscic z pestek i dowolnie
Wit. C, B,

pokroic, utozyc¢ w stoikach,
dotozyc¢ ziarenka pieprzu,
estragon i ziele angielskie.
Sktadniki zalewy zagotowac
i zala¢ nimi papryke. Catosc
gotowac (wekowac) 10-15
minut w zaleznosci od
wielkosci stoika.

fosfor, wapn, potas,
magnez, zelazo
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DZIKA ROZA
Wit. A, C, B

Sktadniki:

1 kg Sliwek wegierek,
2 szklanki cukru,

2,5 lwody.

Przygotowanie:

Kompot ze sliwek wegierek

Konfitura z owocow
dzikiej rozy
Sktadniki:

1 kg owocow dzikiej rozy,
500 g cukru.

Przygotowanie:

Dojrzate owoce oczyscic

z pozostatosci kwiatow i szyputek.
Kazdy z owocow przekroic na pot

i usungc pestki. Owoce umyc

w zimnej wodzie i osuszyc.
Przetozy¢ do garnka, zalewajqc
odrobing wody. Wstawi¢ garnek na
ogien i gotowac okoto 50 minut, az
owoce bedg miekkie. Nastepnie
przetrzed je przez sito. Do musu
dodac cukier. Gotowac do
momentu rozpuszczenia sie cukru.
Gorgcy dzem przetozyc do suchych,
wyparzonych stoikow

i szczelnie zakrecic.
Odstawic do gory
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' dnem do

_ momentu

Z jabtek mozna przygotowac Przechowywa¢
susz do uzytku domowego, w suchym
np. na kompoty lub jako i chtodnym
aromatyzujgcy dodatek migjscu

do pieczeni miesnej.
Suszone jabtka to takze
zdrowe chipsy.
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Sliwki wegierki umy¢ i natozy¢ do stoikéw. Zala¢ $liwki wodg

az do wierzchu stoika. Wtozy¢ do garnka, zalac¢ do wysokosci trzech
czwartych stoikow. Gotowac 40 minut na matym ogniu,

a po tym czasie zostawi¢ na godzine w garnku.

Po uptywie godziny mozna delektowac sie gotowym napojem.

SLIWA

wit. C, B,, B,
btonnik, Zzelazo,
wapn, magnez

/

Jesli masz pytania lub potrzebujesz pomocy,
zadzwon do nas pod bezptatny numer telefonu.
Bezptatna Infolinia Coloplast 800 300 300,
czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00 - 18.00.




