WIELKANOCNE SNIADANIE ZRODEOQO CENNYCH SKEADNIKOW
ODZYWCZYCH.

1. Rzezucha

Dobry produkt dla oséb cierpiacych na cukrzyce,
poniewaz obniza stezenie glukozy we krwi, dzigki
obecnosci chromu, wplywajacego na wydzielanie
insuliny przez trzustke.

Zawiera witamine C i beta-
karoten- przeciwutleniacze-
niszcza nadmiar wolnych
rodnikow. Wspomagaja uktad

odpornosciowy.

Witamina C wzmacnia uklad

krwionosny.

Zrodlo magnezu-
wplywa na uktad
migsniowy i nerwowy.

Zawiera witamine A —
korzystnie wptywa na
wzrok, poprawia stan
paznokci, skory 1 wlosow.

Zawiera siarke-
poprawia stan wtosow,
fagodzi problemy
skorne np.tradzik.

Zrodlo zelaza- bierze udziat w
tworzeniu czerwonych _
krwinek, zapobiega anemii. OSCL.

Zawiera witamine K-
ptywa na mineralizacj¢

UWAGA! Rzezucha moze dziala¢ moczopednie, a jej nadmiar moze przyczyniac si¢ do stanow
zapalnych pecherza.




2. Jajo

Ludzie zdrowi mogg spozywaé do 7 jaj tygodniowo (Normy zywienia Instytutu Zywnosci i

Zywienia z 2017r.)

Zawiera lecytyne-
obniza poziom
cholesterolu,

wspiera przemiang
materii,

poprawia funkcjonowanie
uktadu nerwowego.
Zawarta w w niej cholina

wplywa na proces
zapamigtywania i uczenia.

Zawiera lizozym- silne

wiasciwosci antybakteryjne.

System hodowli:

0- chow ekologiczny
1 — chow
wolnowybiegowy

2- chow sciotkowy
3- chow klatkowy

Kod na jajku

Zawiera luteing-

odpowiada za nasz wzrok,
posiada wlasciwosci
przeciwutleniajgce- moze dziata¢
przeciwnowotworowo i spowalnia
procesy starzenia.

Symbol kraju
produkc;ji jaj

Wojewoddztwo w
ktérym dziata ferma

 identyfikacyjny

Fabt

Zawiera kwasy Q-3-
wptywaja korzystnie na uktad
nerwowy, wspomagaja prace
serca 1 uktadu krazenia.

Powiat

Kod okreslajacy zakres i
rodzaj dziatalnosci

Numer producenta




XL

bardzo duze
Powyzej 73g

Wielkos¢ jaj

L M
duze $rednie

S

mate
ponizej 53g

Dwa jaja o masie 58 g pokrywaja w 35 proc. dzienne zapotrzebowanie dorostego cztowieka na
aminokwasy egzogenne (aminokwasy dostarczane z pokarmem). 100 gram bialka to 90 proc.
wody, 9 proc. aminokwaséw, ok. 1 proc. weglowodanow i tylko 45 kcal.

3.Chrzan

Naturalny antybiotyk.
Zwalcza bakterie, ktore moga
powodowac katar, kaszel, grype,
zapalenie nerek, pecherza i drog
moczowych.

Polecany jest w reumatoidalnym
zapaleniu stawow, artretyzmie,
zapaleniu nerwu kulszowego 1
korzonké6w nerwowych (oktady z
tartego chrzanu).

Jest bogaty w witaming¢ C-
wlasciwosci przeciwutleniajace.
Zapobiegajac nadprodukeji wolnych
rodnikéw przeciwdziata ona
uszkodzeniom tkanek i organdéw
powodowanym przez stres
oksydacyjny.

Ostry smak zawdzigcza synigrynie z
ktorej powstaje izotiocyjanian sodu-
substancja o wlasciwosciach
antybiotycznych. Dziata
rozgrzewajaco, odkazajaco
wykrztu$nie.

Lagodzi objawy infekcji, ma
wlasciwosci grzybobdjcze i
bakteriobojcze.
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Ze wzgledu na niski indeks
glikemiczny (20 1G) moze by¢
spozywany przez cukrzykow.

Chrzan zawiera okoto 57 pg
kwasu foliowego w 100 gramach
rosliny (potrzebny do
prawidtowego funkcjonowania
uktadu nerwowego, zapobiega
powstaniu wad cewy nerwowej u
ptodu).

Zawiera witaminy z
grupy B, prowitamine A,
potas, wapn, fosfor,
magnez, jod.

Pobudza wydzielanie sokow
zoladkowych — utatwia trawienie
cigzkich i tlustych potraw.

Jedzenie chrzanu nie jest
zalecane osobom cierpigcym
na powazne choroby nerek,
watroby oraz niezyty zotadka.

Chrzan nalezy do roslin krzyzowych
ktére sg bogatym zrédlem
glukozylanéw- op6zniaja
karcenogeneze (zmiany prowadzace
do powstania nowotworow).




4. Zakwas na zur

Usprawnia przyswajanie
wapnia i zelaza.

Bogate zrodto

Wplywa pozytywnie na
rownowage kwasowo-
zasadowa organizmu.

probiotykow* oraz
posiada wiele witamin z
grupy B.

Lagodzi dolegliwos$ci
zwigzane ze schorzeniami
zotadka, nerek i trzustki oraz
stanami zapalnymi jelit.

Stymuluje prawidtowa prace
watroby i pgcherza
zotciowego.

Wspiera proces oczyszczania
z toksyn.

 Zakwas powstaje w wyniku naturalnej fermentacji mieszanki razowej maki
1 wody. W zakwasie samoistnie zaczynajg rozwijac si¢ i namnazac
I1poZyteczne bakterie fermentacji mlekowej oraz dzikie drozdze.

Zurek czy barszcz bialy?

Zurek jest przygotowywany na zakwasie zytnim, a bialy barszcz — na zakwasie pszennym.
Tradycyjny polski barszcz byl wegetarianski i sporzadzany z ukiszonych todyg lub lisci ro§liny
nazywanej barszczem zwyczajnym. Barszcz bialy moze by¢ na zakwasie z maki pszennej, ale
réwnie dobrze na zwyktym lub kwasnym mleku, na kwasie buraczanym, kapuscianym lub
ogorkowym, natomiast zurek jest tylko na zakwasie zytnim.

*Probiotyk(wedtug definicji FAO/WHO)- zywe drobnoustroje, ktore podane w odpowiedniej ilosci
wywierajq korzystny wplyw na zdrowie gospodarza.
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