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POLOWA TALERZA WARZYW
W KAZDYM POSILKU

Wedtug zalecen Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego -
Panstwowego Zaktadu Higieny w diecie Polakéw powinny
dominowaé warzywa i owoce, stanowigc potowe tego co jemy
W proporcji: % warzywa i % owoce.

KOLOROWE
BOGACTWO

llustruje to symboliczny talerz, ktérego potowe stanowia warzywa
i owoce.

Kupowanie warzyw w sezonie to nie tylko kwestia smaku, 4 Suszenie - cienko pokrojone plastry cukinii
ale réwniez oszczednos¢. i baktazanéw susz w suszarce do warzyw.
Idealne jako zdrowa przekaska lub dodatek
To idealny moment, aby zrobi¢ zapasy i cieszy¢ sie tymi do potraw.
warzywami przez caty rok. Mozna je je$¢ codziennie
w réznych formach oraz przygotowaé zapasy w formie + Pikle i kiszonki - papryki i cukinie doskonale
przetwordéw i mrozonek. nadaja sie¢ do kiszenia. Fermentacja wzbogaca
je o probiotyki, ktére sg korzystne dla jelit.
¢ Mrozenie - pokrdj warzywa na kawatki, blanszuj . . | .
i zamroz w woreczkach strunowych. To najprostszy ¢ Pasty i przeciery - zrob pasty z papryki
sposéb na zachowanie smaku i wartosci odzywczych. ! baklazanow, ki‘:ore. beda swietnym dodatklgn]
do kanapek i dan obiadowych. Przeciery z cukinii
¢ Przetwory w stoikach - przygotuj leczo, ajwar czy moga by¢ baza do zimowych zup i soséw.
marynowane papryki. Przechowywane w stoikach,
zachowaja swiezos¢ i smak na dtugi czas.
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POLUDNIA MAZOWSZA .-‘-

i b Lato i wczesna jesien to najlepszy czas na cieszenie sie
- {1 petnia smakéw i koloréw polskich papryk, cukinii
' i baktazanow.

Al

To okres, kiedy te warzywa s3 nhajsmaczniejsze
i najzdrowsze. Dzieki temu, Zze dojrzewaja w naturalnym
tempie, sg bogate w witaminy i mineraty.

e Ich regularne spozywanie wptywa pozytywnie na nasze
4/ zdrowie, dostarczajac cennych skiadnikéw odzywczych
A L i antyoksydantow.

B

= UL

CZY WIESZ, ZE?

Papryka to warzywo wyjatkowo bogate # @

w witamine C. Jedna zétta papryka zawiera tyle

witaminy C co 16 cytryn! \ ) 4 \ ) 90% ﬁ . . ‘
ga%/zan, ! Gmina Przytyk . @

Gmina Potworéw \ - S

Baktazan to warzywo niskokaloryczne. Btonnik fg Gmina Klwéw (S
oraz woda w nim zawarte mechanicznie stymuluja “.. 4 Gmina Radzanéw ~ 1

zotadek, dzieki czemu wzrasta uczucie sytosci. q q

2 N v Gmina Stara Blotnica |
Gmina Rusinéw \ P2
Gmina WysSmierzyce

Cukinia jest bogata w potas i btonnik, ktére
obnizajg wartos¢ cisnienia tetniczego krwi. Cukinia S s . T . . . . .
ma tez wihagciwosci obnizajace poziom zlego Ogromna czes$¢ polskich papryk, cukinii Szacuje sie, ze obecnie z regionu
cholesterolu LDL, a co za tym idzie dziata i baktazanéw pochodzi z potudnia Mazowsza. obejmujacego m.in. agminy Przytyk,
przeciwmiazdzycowo. Z P Z .
Potwordw, Klwoéw, Radzanéw, Stara Btotnica,
Region ten, znany z doskonatych warunkéw Rusinéw i WySmierzyce pochodzi ok. 90%

do uprawy warzyw, jest najwiekszym krajowej produkcji papryk.

zagtebiem tych pysznych warzyw w Europie

Srodkowo — Wschodniej. Tereny te, nazwane ,zagtebiem paprykowym”
charakteryzuje wyjatkowy mikroklimat,
idealny dla uprawy warzyw cieptolubnych.



