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NOTKA REDAKCYJNA

Cz!sto s"yszymy N sto lat, sto lat, niech
#yje, #yje nam...

TAJEMNICE
DIUGOWIECZNO"CI.
ZNACZENIE
SPO#YWANIA
WARZYW IOWOCiITW

Nie jest tajemnic$, #e zdrowie trzeba dba%
ca'e #ycie. Nawyki wypracowaneczasach
dzieci&stwa, op"ac$ si! wy—'niejszych
latach. Podstaw$ jest zbilansowana dieta,
bogata wowoce iwarzywa.

ZESPT!
NADPOBUDLIWO"CI
PSYCHORUCHOWEJ
Z DEFICYTEM UWAGI

ADHD to choroba zwi$zana nie

tylko zproblemami wnauce, ale te#
zaburzonym rozwojem spo“ecznym

I emocjonalnym, anawet ograniczeniem
p—'niejszych sukces—w zawodowych.
Nie mo#na jej wyleczy%, ale mo#na
u"atwi% dzieciom nauk!funkcjonowanie
W spo“ecze&stwie, sobie #ycie nimi.

PODNOSIMY
ODPORNO"$

Zmienna pogoda, nieodpowiednia dieta,
zbyt ma“a ilo(% ruchu, bezsenne noce,
ci$g"e nara#enie nstres oraz cz!ste
infekcje bardzo niekorzystnie wp"ywaj$
nanasz stan fizycznygsychiczny oraz
obci$#aj$ uk"ad immunologiczny.

FRITTATA
W WERSJIVEGE
Ten przepis to typowe w"oskie danie

(niadaniowe ale wwersji vege, bo
W przepisie zamiast jajek u#yte jest tofu.



BIULETYN 11/2023 ]

”\) Q42 ///

NOTKA REDAKCYJNA

Cz&sto s'yszymy N sto lat, sto lat, niech (yje, (yje nam...

rym #ycie cz!sto staje si! nieustaj$c$ cej stulatk—w. Ma"o tego,parze zich d"uv

gonitw$ zadobrobytem, ananaszych  go(ci$ #ycia idzie dobra kondycja zdrowot
talerzach I1$duje wysoko przetworzona#yw na oraz poczucie szcz!(cia. Wuletynie nie
no(%, amasza aktywno(% fizyczna jest nhie tyle oNiebieskich Strefach, coznaczeniu
wystarczaj$ca, trudno do#y% jest tak stdzi warzyw iowoc—w veodziennej diecie da-
wego wieku jakim jest wy#ej wspomniana jemnic$ d"ugowieczno(ci. Jaki to ma zwi$
setka. Wed"ug GUS przeci'tne trwanie #ycia zek? Zapraszam dektury biuletynu, wkt—
ml#czyzn wPolsce wynosi oko"o 73 laka-  rym znajdziecie r—wnie# artykuABHD N
biet nieco wilcej, bo oko"o 82 lat. Patrz$c zesp—" nadpobudliwo(ci psychoruchowej
naprzeciltne trwanie #ycia, nale#y wzi$% z deficytem uwagi. To zaburzenie neuroro
pod uwag! jako(% #yciatl okazuje si!, #¢  zwojowe, kt—re charakteryzuje si! trudno
wyst!puj$ce choroby cywilizacyjne takie jak (ciami wskupieniu sil/koncentracji uwagi,
cukrzyca typu Il, choroby uk"adu kr$#enia, nadmiern$ ruchliwo(ci$ oraz impulsywno
czy nowotwory, nie sprzyjaj$ ani zdrowiu, (ci$. Aw dziale Szlachetne Zdrowie znaj
ani d"ugo(ci, czy jako(ci #ycia. dziecie a# trzy przepisy maiksturki wzmae

S$ jednak miejsca ndiemi, gdzie miesz  niaj$ce odporno(%. Przyda si! ©a"odne,

kaj$ ludzie, dl&kt—rych czas si! zatrzyma", jesienne dni.
albo co najmniej spowolni”. Mowa tu Nie- BEATA "LESZY%SKA

N o w"a(nie. W obecnych czasachkiv—  bieskich Strefach, kt—re zamieszkuje najwi!



Nie jest tajemnic), (e o zdrowie trzeba dba* ca'e (ycie. Nawyki
wypracowane w czasach dzieci+stwa, op'ac) si& wp—,niejszych latach.
Podstaw) jest zbilansowana dieta, bogata w owoce iwarzywa.

awieraj$ one witaminy oraz pierwiastki, nej papryce, brukselce, kapu(cie, czy owo
kt—re wspomagaj$ prac! ca“ego nasze cach jagodowych. Wych ostatnich zawar
go organizmu. Nieocenione walce te s$ r—wnie# antocyjany, zwalczaj$ce-wol
zestarzeniem sil kom—rek, ich uszkodze ne rodniki.
niem iniewydolno(ci$ s$ przeciwutlenia
cze, kt—re chroni$ je przed stresem oksy
dacyjnym oraz N wd"u#szej perspekty N Znaczenie warzywdwoc—w dlaa-
wie zapobiegaj$ chorobom przewlek"ym, szej dlugowieczno"ci wynikéch bogactwa
m.in. nowotworom. Doantyoksydant—w w sk!adniki od#ywcze, witaminy, skladniki
nale#y: witamina C, obechnam.inozerwo-  mineralne oraz przeciwutleniacze. S$ one nie
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do przecenienia zar—wn@wofilaktyce che  Regularne picie sokutego pomara&czowe
r—Db, jakpiodczas dochodzenia @drowia. go warzywa, mo#e przynie(% nam wiele ko
Te naturalne substancje pomagaj$ niwelo rzy(ci, gdy# kryje vgobie:
wa% szkodliwy wp!yw wolnych rodnik—w, kt¥beta-karoten , czyli pochodn$ witaminy
re uszkadzaj$ kom—ngizyspieszaj$ proces A, poprawiaj$c$ koloryt oraz og—Iny stan
starzenia si& organizmu. Dlatego je#eli-chce cery,
my zachowa% zdrowenergi& nd'ugie lata, ¥witamin& E, zwilkszaj$c$ elastyczno(%
warzywa bwoce powinny stanowi% podsta sk—rywzmacniaj$c$ paznokcie,
wé& naszej diety. Warto si&ga% r—wrse# po¥witamin& K, kt—ra wspomaga prawid"owe
ki, np. pomidorowy, marchwiowy, czyuz krzepnilcie krwi, aco zatym idzie szybsze
rak—w. Zawieraj$ one prawdziwe bogactwo gojenie si! ran.
skladnik—w od#ywczyclhchap!ynna forma A wwalce zmankamentami sylwetki, ta
jest latwa depo#ycia, tak#e dis—b mocno kimi jak cellulit, przydatna mo#e okaza% si!
zaawansowanych wiekiem. Pami&tajmy te#aronia ijej sok. Badania wykazuj$, #e ma
#e szklanka soku mo#e stanowi% jedi& z ona bezpo(redni wp"yw namniejszenie Wi
ciu zalecanych dziennych porcji warzgwae-  doczno(ci sk—rki pomara&czowej@kée
c—VviN m—widr hab. lek. Dariusz W'oda-  redukuje obrz!ki.
rek, prof. SGGW.

Choroby cywilizacyjne, b!d$ce wynikiem
siedz$cego trybu #ycia, spo#ywania wyso  Warto pami'ta%, #e dieta oparta ma-
ko przetworzonej #ywno(ci, éak#e zanie  rzywach iowocach oraz otrzymanychmich
czyszczenia (rodowiska, s$ przyczyn$ 80%produkt—uw, takich jak np. soki to tylko cz!(%
przedwczesnych zgon—w. Okazuje si!, #er—wnania d"ugowieczno(ci. Regularna ak
wielu znim mo#na zapobiec dbaj$c m.in. tywno(% fizyczna, unikanie palenia papie
o odpowiedni$ diet!. By wspom—c orga ros—w alkoholu, r—wnie# odgrywaj$ klu
nizm, mo#emy regularnie spo#ywa% np- bu czow$ rol! wutrzymaniu kondycji nasze

raki. Zawieraj$ one: go organizmu. Aby mie% si"! ng@rawianie

¥ zwi)zki azotowe , sprzyjaj$ce walcerrad-  sportu, r—wnie# w—'niejszym wieku, mu
ci(nieniem, simy zadba% odpowiedni$ gospodark!

¥witaminy z grupy B, zapobiegaj$ce uda  wodno-elektrolitow$ organizmu.Potas,
rom m—zgu, czy zawa"om serca, czyli pierwiastek obecny m.in. womido-

¥(elazo, mog$ce wspomaga% produkcj! rach, odpowiada zaitrzymanie nawodnie
czerwonych krwinek zwalcza% anemi!.  nia, atak#e dzia"anie uk"adu nerwowego

Opr—cz tego, wed"ug bada& naukowych,i prac! mi!(ni. W pomidorach znajdziemy
buraki wp"ywaj$ nabni#enie poziomucd  r—wnie# magnez oraz wap&, wspomagaj$
kru wekrwi. Kulinarno-zdrowotn$ cieka ce uk"ad kostny oraz mi!(niowy.
wostk$ jest r—wnie# spo#ycie soktiszo Regularna aktywno(% fizyczna, nawod
nego buraka, kt—ry opr—cz wy#ej wymie nienie idieta bogata wwarzywa iowoce,
nionych w"a(ciwo(ci wspomaga r—wnie# niezale#nie odego, wjakiej formie zdecy
perystaltyk! jelit i dzia"a przeciwzapalnie.  dujesz si! je spo#ywa%o, jest niezwykle wa#

na dlad"ugowieczno(ci. Pamiltaj, #e WHO
zaleca przyjmowanie min. 400 g dziennie N

Wszyscy wiemy, #e opr—cz zdrowia,-wa#w 5 porcjach, przy czym jedn$rich mo#e
ny jest te# wygl$d. By jak najd"u#ej zachowa%y% szklanka pysznego, zdrowego soku. Nie
m"odo(% pi'kno, warto zadba% &ondycj! czekaj, zmie& swoje nawyki ju# dzi(. M-
cery, w"os—wpaznokci dod (rodkaO.pd-  bre, nazdrowie!
moc$, przychodzi nam tutaj m.in. marchew. JOANNA ROSOCHACKA
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ZESPOt NADPOBUDLIWOSC
PSYCHORUCHOWEJ Z DEFICYTEM UWAGI

ADHD to choroba zwi)zana nie tylko z problemamiw nauce, ale te( zaburzonym
rozwojem spo'ecznym i emocjonalnym, a nawet ograniczeniem p—,niejszych
sukces—w zawodowych. Nie mo(na je] wyleczy*, ale mo(na u'atwi* dzieciom
nauk& ifunkcjonowanie w spo‘ecze+stwie, asobie (ycie z nimi.

dzeniem umys"owym, cz!sto dotyczy kowo niszcz$ rzeczy; nie umiej$ planowa%

dzieci zilorazem inteligencji (IQ) powy  swoich dzia"a& N przez p—" dnia szyku;j$ si!
#e] przeci'tnej. Takie dzieci doskonale wie np. doodrabiana lekcji czy wyj(ciadomu.
dz$, co powinny robi%, ale &dleg—w r—# Co ciekawe, dzieci nadpobudliwe nie
ni je to, #e nie potrafi$ wpos—b rutynowy s$ bardziej agresywne czy niegrzeczne
robi% tego, co wiedz$, #e powinny. Dzia"aj$od swych r—wie(nik—w, cho%akée cz!-
pod wp"ywem impulsu, zanim przewidz$ sto uchodz$. Badania pokaza'y, #e wcale nie
skutki swego zachowanianie potrafi$tego  bij$ si! i nie zaczepiaj$ cz!(ciej swych kole
kontrolowa%. Np. gdy nadpobudliwe dziec g—w. Pprostu dzieci bez zaburzonej ken
ko, id$c chodnikiem, dostrzega pdrugiej  troli impuls—w rozgl$daj$ si!, czy pobli-
stronie jezdni co( ciekawego, natychmiast #u nie ma np. nauczycielagapiero potem
przechodzi przez ulic!, nie rozgl$daj$c si!, zadaj$ cios. Chore rdDHD uderzaj$ vimo-
czy nadje#d#a samoch—d. Spytane przez romencie, wkt—rym taka my(l przyjdzie im
dzica, co powinno zrobi% przed wej(ciem do g"owy. Dziecko nadpobudliwe "atwo te#

Choroba nie ma nic wsp—Inegaupo(le-  ste(my bardzo zaj!ci; nieumy(Inie, przypad

najezdnil, odpowie prawid"owo N rozej
rze% si!, czy nic nie jedzie. Jednalpiz® mi
nut post$pi dok"adnie tak samo. Dzieci nad

staje si! koz"em ofiarnym N nietrudno je r—
wie(nikom podpu(ci%, by zrobi"o co( g"upie
go. Robi to bowiem natychmiast, nie umie

pobudliwe znaj$ bowiem regu"y, ale maj$ j$c przewidzie% konsekwencji.

k"opot zich zastosowaniem. To dzieci, kt—re

naco dzie& cz!sto wtr$caj$ si! doozmowy;
wbiegaj$ dopokoju, wkt—rym pracujemy,
mimo wielokrotnego przypominania, #e je

Bywa, #e dzieci te maj$ opini! niekultural
nych. Nies"usznie. One poostu maj$ trud
no(% mnatychmiastowym wykonaniem pe
lecenia (przerwania jakiej( czynno(ci, np.
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ogl$dania telewizji, czy zrobienia czego(, np. macha% nogami, strzela% gumk$ czy szele
wyniesienia (mieci). S"yszymy wtedy wielo (ci% papierem.
krotne dzarazO. Natomiast gdy dziecko chce S"absza zdolno(% doncentrowania
co( dosta% lub zrobi%, zaczyna dzia'téa@e u si! na ka#dym zadaniu to trzeci zasadniczy
go mechanizm &ju#O. Nie jesstanie spe  objaw ADHD. Dziecko ma problem zar—w
kojnie oczekiwa%. Problemem nie jest wilc no zrozpocz!ciem s"uchania, jakziutrzy-
z"e wychowanie, lecz wynikaj$cechoro-  maniem go. Ma problem zastosowaniem
by bycie niewolnikiem zasady dju#zarazO. si! do kolejnych polece&, skupieniem si!
Nadmierna iniczym nieuzasadniona ak najednej czynno(ci, ko&czeniem zadag&,
tywno(% ruchowa nie stanowi"aby sama odrabianiem lekcji, pakowaniem tornistra,
w sobie wilkszego problemu, gdyby nie pami'taniem o tym, co by"o zadanedo
po"$czenie jej worzypadku ADHD im-  nale#y zabra% dzko"y. )atwo si! rozpra
pulsywno(ci$. Dopiero taki zestaw staro sza podwp"ywem zewn!trznych bod'-
wi mieszank! wybuchow$. Dziecko, kt—re c—w. *piew ptak—w, autobus przeje#d#a
chce roz"adowa% nadmiar energii, ale kt—rgbcy zaoknem, pies le#$cy w$cie pokoju,
umie przewidywa% skutki swojego postlpo  zeszyt domatematyki N to bod'ce tak sa
wania, b!dzie np. tak biega% poieszkaniu, mo wa#ne. Dziecko mo#e co prawda €"u
by nanikogo nie wpa(%. DzieckddDHD nie  #ej skoncentrowa% si! naeczy, kt—r$ lubi
pomy(li natomiast, jak$ wybra% tras! ani czy (np. klocki lego, komputer, telewizor), ale nie
b!dzie to komu( przeszkadza%. Dlatego-mi naczym( mniej interesuj$cym.
mo uwag b!dzie nanas wpada% wielokrot Dzieci zZADHD s$ bardzo emocjonalne.
nie, b!dzie chodzi% p&lasie wczasie lekcji  Potrafi$ silniej reagowa% bad'ce ni# ich
lub pozostaj$c w'awce, bldzie si! krici%, r—wie(nicy, ale potrafi$ te# szybko N bez

|

1




tzw. stan—w przej(ciowych N gkscytacji

I rado(ci przej(% wgniew iodwrotnie. Cz-
sto nie kontroluj$ emocji. S$ te# mistrza
mi dyskusji N potrafi$ godzinami dysku
towa% naemat sensowno(ci wykonania
jakiej( pracy. Maj$ problem zerozumie-
niem iplanowaniem czasu N ochagmin-
nego sp—'niania si! pgrzekonanie wwie-
ku p—'niejszym, #e napisanie pracy magi
sterskiej wweekend to pestka.

Specjali(ci podkre(laj$, #e prac! dziec
kiem zADHD trzeba zacz$% aKceptacji
jego odmienno(ci. Padrugie, nale#y upe
rz$dkowa% jego (wiat N dziecko nadpobu
dliwe #yje wnieustannym chaosie. Podsta
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nywania zada& podczas odrabiania pracy
domowej. Potrzecie, je(li oka#e si! to ko
nieczne, nale#y podda% dziecko terapii in
dywidualnej ukierunkowanej ngopraw!
obrazu siebie.

Istotnym elementem pracy #zieckiem
jest konsekwencja. Oczekiwania musz$ by%
jasno sprecyzowanenie powinny ulega%
zmianie; nale#y te# ustali% konsekwencje
zachowania dziecka N pochwa"yriagany.

Nie nale#y wypowiada% poleceé&, gdy nie je
ste(my gotowi ich wyegzekwowa% yada-

nej chwili mo#emy wyda% tylko jedno po
lecenie (nale#y ograniczy% liczb! zakaz—w
do minimum; polecenia nale#y wydawa%

w$ leczenia jest stworzenie dziecku sta"ego zdecydowanie, anie wformie pr—(b). Po

planu dnia, niezmiennych regu” obowi$zuj$
cych wdomu i szkole, ci$g'e przypominanie
mu o zadanych lekcjach, pomoc worgank
zowaniu nauki ustaleniu kolejno(ci wyke

winni(my zadba% t, by dziecko wys"ucha
"0 nas ziwag$ (podej(% daiego, pochyli%
sil, po"o#y% rlk! ngego ramieniu inawi$-
za% kontakt wzrokowy).
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Dziecko na|e#y Chwa"%wakonanie po Dzieci zZADHD otoczone troskliw$ Opl'e
lecenia. Pochwa"a powinna by% natychmia k$ rodzic—w, (wiadomych nauczyciein$-
stowa, dotyczy% zachowania dziecka bezdrych lekarzy, wdro#one \wpecjalne sys
por—wna& dinych, nie powinna zawie temy nauczania (np. nauczyciel wspoma
ra% zwrotu dtak, aleEO. Dobr$ metod$ jestdaj$cy), maj$ szans! zdoby% wykszta“cenie
nagradzanie dziecka np. #etonami, naklej odpowiadaj$ce ich mo#liwo(ciom intelek
kami czy plusikami vepecjalnym zeszycie. tualnymiciekawy zaw—d. Jako doro(li b!d$

Typowa kara nie jest skutecznaprzy-  Przejawia% wiele pozytywnych cech: cieka
padku dzieci ZADHD. Lepiej stosowa% tzw. Wo(% #ycia, entuzjazm, wra#liwo(%, kreatyw
konsekwencje (s$ form$ ponoszenia przez No(%, pracowito(%. Ale pracadzeckiem
dziecko odpowiedzialno(ci zawoje zache ~ nadpobudliwym jest czasoch"onnaab-
wanie, anie form$ zemsty czy odreagowa Ci$#aj$ca. Cz!sto m—wi singej N syzyfo-
nia doros"ego). Powinna panowa% zasadava, bo codziennie trzeba zaczyna% j$od
7 x S, czyli konsekwencje musz$ by%: szybva. Wtym przypadku nie da si! pracowa%
kie (nast$pi% natychmiast pozewinieniu), Nnazapas. Celem pracydzieckiem zADHD
skuteczne (doprowadzone déo&ca), spra  Nie jest pokonanie wszystkich objaw—w eho
wiedliwe (odpowiednie doprzewinienia), roby, lecz sprawienie, by pomimo objaw—w
s"uszne (za rzeczywiste przewinienie), sym dziecko normalnie funkcjonowa"o oraz by
patyczne (dziecko nie jest z"e, tylko pope" nie dosz"o dqaowik"a& takich jak zako&cze
ni"o b"$d N nie nale#y mu odbiera% swojej hie kariery szkolnej ponit#ej swoich mo#liwo
Sympat" czy Szacunku)’ stanowcze (Z prze (Ci, niska samoocena, zachowania buntew
konaniem), s"owne (kara cielesna, czyl za hicze, uzale#nienia. Tak jakoaym proce
dawanie b—Iu s"abszemu, nie uczy #adnyctsie wychowawczym potrzeba tu cierpliwo(ci

zasad poza jedn$: racj! ma silniejszype- 1 mi“o(ci.
"$czeniu 2Zmocjami stanowi powa#ne za KATARZYNA LEWKOWICZ-SIEJKA
gro#enie dlazdrowia dziecka). Ca"y artyku" przeczytasz na: znakiczasu.pl
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PODNOSIMY ODPORNOSC

Zmienna pogoda, nieodpowiednia dieta, zbyt ma'a ilo-* ruchu,
bezsenne noce, ci)g'e nara(enie na stres oraz cz&ste infekcje
bardzo niekorzystnie wp'ywaj) na nasz stan fizyczny
| psychiczny oraz obci)(aj) uk'ad immunologiczny.

wa#niejsze zabezpieczenie, kt—re

go g"—wnym zadaniem jest nas chro
ni% przed powa#nymi chorobami. Dlate
go musimy odpowiednio oniego zadba%
N wzmacnia% go liegenerowa%. Uchroni
nas to przed chorobami wirusowymi, gry
p$ czy te# przezi'bieniem. Odpowiednio
funkcjonuj$cy system odporno(ciowy me

System odporno(ciowy to nasze naj

porno(% wdu#ej mierze zale#y odaszego
sposobu od#ywianiastylu #ycia. Wielu lu
dzi wleczeniu infekcji dr—g oddechowych
nadu#ywa antybiotyk—w, kt—re niszcz$
flor! bakteryjn$, pozbawiaj$c nas jednej
z istotnych linii obrony.

Jak wilc budowa% odporno(%? Chc$c
d"ugofalowo wzmocni% odporno(%, o
winni(my zadba% prawid"ow$ diet! bo-

#e uchroni% przed zaka#eniem infekcyjnym,gat$ wsk"adniki od#ywcze. Warto silgn$%

aw przypadku zachorowania zmniejsza-ry

te# ponaturalne suplementy, kt—re uzupe"

zyko r—#nego rodzaju powik"a&, za( samani$ ewentualne niedobory witamin oraz mi
choroba mo#e mie% l#ejszy przebieg.-Od kroN i makroelement—w.

Naturalnych (rodk—w skutecznie niszez$
cych drobnoustroje jest wok—" nas mn—
stwo. Niekt—re pomagaj$ unikn$% grypy czy
przezilbienia, poniewa# podnosz$ og—In$
odporno(%. Inne "agodz$ przebieg choroby,
kiedy organizm jest ju# zainfekowany whu
sem. Wystarczy silgn$% dpi#arni lub le
d—wki, by skutecznie wzmocni% si"y obron
ne swojego organizmu.

&BombaO nadporno-*
1 grejpfrut
1 pomara+cza
2 cytryny
3 z)bki czosnku
1/2 du(ej cebuli
3 kropelki olejku z mi&ty pieprzowej

Wszystko razem zmiksowa%o. P~odawa%;
doro(li N 1 szklank! nadzie&, dzieci N 5-12
lat 1U2 szklanki daie&.
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Smaczny iaromatyczny nap—j Mikstura na odporno-*
- e
wzmacniaj)cy odporno 900 g imbiru 10 cytryn
200 g jab'ek 100 g marchewki Tymianek, kurkuma 1 litr miodu

250 g pomara+czy 10 g imbiru Imbir umy%\vycisn$% przez wyciskark!.
Wszystkie sk"adniki nale#y dok"adnie Cytryny obra% zk—rkiwycisn$% przez wy

umy% obra% zek—rki. ciskark!. Czosnek obra%rizecisn$% przez
Nastlpnie nale#y je pokroi% maa"e ka  wyciskark!. Doprawi% kurkum$ymian-

wa'ki. kiem. Po"$czy%riodem. Prze"o#y% dto
Imbir najlepiej zetrze% riarce. Wszyst  ik—w frzyma% viod—wce.

kie sk"adniki umie(ci% blenderze idok"ad Stosowa% rano rexczo 1-2 "y#Kki.

nie zmiksowa%. BONITA PONIATOWSKA

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
® - KOICIO"A ADWENTYSTiW DNIA SIIDMEGO
I n I m g OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl

: REDAKTOR WYDANIA: Beata !leszy#ska, beata.sleszynska@adwent.
ZD R WI E Wydanie tego biuletynu zosta$o sfiartiowan€mee%cija#skiej
S$u&by Charytatywnej. Wszyscy, kt—rzy doceniaj’ wigmno%( zamieszc:
biuletynie informacji progzeekazanie dobrowolnej ddami@ny na
Chrze%cija#ska S$u&ba Charytatywna
nr konta: 26 1240 1994 1111 0010 3045 8599, z dopiskiem: Misja Zdrov
Tw—j dar pozwoli nam kontynuowa( wydawanie tego biuletynu.

Zach)camyajwoznaniarssz' dzia$alnvodseiBliskoSerca.pl

Wydano we wsp—\®gdaoynictwem dZnaki CzasuO
SK"AD: Jaros$aw Kauc
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FRITTATA' W WERSJI VEGE

en przepis to typowe w"oskie danie Wykonanie
(niadaniowe ale wversji vege, bo Na patelni! wlewamy 1 "y#k! oliwy, dodajemy
W przepisie zamiast jajek u#yte jest capylki i podsma#amy.

tofu. S"owo frittata pochodzi gzyka Nast!pnie dodajemy papryk! isma#ymy ke

w"oskiego imo#na go Zgrubsza prze  |gjne kilka minut.

t'umaczy% jako asma#onyO. Jednak na“ g kogcu dorzucamy cukinil. Cukinigpapry-
sza w"oska potrawa ma zdrowsz$ Wer |3 powinny by% lekko chrupi$ce podsmateniu.
sj!, bo zamiast sma#enia jest pieczona. \y/plenderze miksujemy tofu p"atkami dro#d#e
Delikatne tofu, zapieczonewarzywa  yyymi, miekiem ro(linnym,skrobi$ kukurydzian$
mi i podane ze(wie#ym, chrupi$cym j przyprawami, mieszamy godsma#onymi wa
pieczywem staje si! pokus$, kt—refna  (zywami, pokrojonym szczypiorkiempietrusz

prawd! trudno si! oprze%. k$. Mas! wylewamy néekko nat"uszczon$ form!
Sk'adniki do pieczenia lde_k_orUJem_y plastrami pomidor—w,
szczypiorkiem oliwkami.
¥1 cebula pokrojona w drobn) Pieczemy wemperaturze 180j(przez oko"o
kostk& 40 minut, a# masa lekko si! zarumieni ngerzchu.

¥1 cukinia pokrojona w kostk&

¥ 2 papryki (o dowolnym kolorze)
pokrojone w paseczki

¥1 du(y pomidor pokrojony
w plastry

¥1 p&czki szczypiorku
¥gar-* natki pietruszki

¥1 kostka twardego tofu ok. 400 g

¥4-5 du(ych 'y(ek p'atk—w
dro(d(owych

¥ok. . szklanki mleka ro-linnego

¥1 du(a 'y(ka skrobi
kukurydzianej lub ziemniaczane]

¥3/4 'y(eczki bazylii
¥. 'y(eczki kurkumy

¥/ 'y(eczki granulowanego
czosnku lub 1 z)bek -wie(ego

¥. szklanki posiekanych oliwek,
czarnych

¥Doprawiamy sol) i pieprzem.
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Chrzescijanska Stuzba
Charytatywna

dzie }olwnek
estes,
olwuek l’Obl"\Z

POBIERZ Z

’ Poblerzw
{‘ App Store}

Woystarczy, ze pobierzesz Aplikacje Mobilng FaniMani, by mdc
pomagac razem z Chrzescijariska Stuzba Charytatywna z kazdego
miejsca na swiecie, robigc mobilne zakupy online.

BadZ w ruchu... i pomagaj nam takze mobilnie!

Poznaj Aplikacje: https://fanimani.pl/bliskoserca/

Wspieraj nas kupujac przez FaniMani.pl
1500 sklepow internetowych do wyborul!
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FRED HARDINGE — specjalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odzywiania, tworczy
pedagog i méwca motywacyjny. 0d ponad 40 lat zajmuje sie edukacjg zdrowotng
| spoteczng, prowadzac szkolenia i konsultacje w zakresie zdrowego stylu zycia. Jego
maksyma brzmi: ,,Twoje wybory moga sprawic, ze bedziesz zyt zdrowiej i wydajniej!”
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LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach
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