DIETA WIOSENNA

Wiosna często daje znać o sobie osłabieniem. Ale możemy dopomóc sobie sami, zmieniając pewne nawyki żywieniowe.

· Im bardziej urozmaicimy nasze potrawy, tym większa pewność że dostarczymy organizmowi niezbędnych składników. 

· W każdym z trzech podstawowych posiłków powinien znaleźć się przynajmniej jeden produkt dostarczający białka zwierzęcego, np. mleko i przetwory z niego, jajka i makaron jajeczny, chude mięso, drób, ryby świeże. 

· Przynajmniej raz dziennie jedzmy ciemne pieczywo, grubą kaszę lub otręby pszenne. 

· Pijmy 6 - 8 szklanek płynu na dobę, w tym herbatki ziołowe (na wiosenne przemęczenie świetnie działa napój z owoców dzikiej róży) i napoje mleczne z niską zawartością tłuszczu. 

· Ograniczmy spożywanie używek, zamiast kolejnej kawy czy mocnej herbaty - woda mineralna lub sok owocowy czy warzywny. Wiosna jest sprzyjającą porą do rzucenia palenia, skorzystajcie! 

· Wstrzymajmy się od czekolady, kakao, orzechów, suszonych owoców, smażonych tłustych potraw, słodyczy, nadmiernej ilości soli i cukru, ostrych przypraw - wszystko to fatalnie działa na cerę. 

· W skład każdego posiłku powinny wchodzić warzywa i owoce, świeże lub mrożone. Jeśli kupujemy nowalijki, trzeba je myć tuż przed podaniem, bardzo dokładnie, pod bieżąca wodą. 

· Posypujemy potrawy zieleniną: natką pietruszki, szczypiorkiem, rzeżuchą, z „okiennego ogródka". Do sałatek dodajemy młode listki pokrzywy, mniszka pospolitego (mlecza), babki, podbiału - zebrane z dala od szos i zakładów przemysłowych. 

· Znajdźmy czas na spokojne, bez pośpiechu zjedzenie posiłku, najlepiej w pozycji siedzącej. 

Sposób przyrządzania

Kurczaka ugotować z włoszczyzną, wyjąć, ostudzić, pokroić. Surowy seler zetrzeć na tarce, połączyć wszystkie składniki, posypać pokrojoną rzeżuchą.

Koktajl zdrowia

Składniki

· taka sama ilość soku z selera, marchwi, pomidora 

· sok z cytryny do smaku 

· po 1łyżeczce natki pietruszki i rzeżuchy 

Sposób przyrządzania

Zmieszać soki, dodać posiekaną zieleninę
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