Kiszonki - przepis na zdrowie i dobre samopoczucie w nowym roku
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Nowy rok cze¢sto witamy z pewnymi dolegliwosciami zdrowotnymi, ktére na szczgscie szybko mijaja.
Wiele os6b uwaza, ze jednym z niezawodnych sposobOw na wzmocnienie organizmu po catonocnej
zabawie jest sok z kiszonych warzyw. To bardzo dobry trop. Dlaczego warto zaczac rok z kiszonkami 1
dlaczego powinny towarzyszy¢ nam codziennie?

Kiszonki to absolutnie pozycja obowiazkowa w naszych zimowych jadtospisach. Kiszone warzywa sa nie
tylko smaczne, ale rOwniez wzmacniaja nasz system odpornosciowy, wspomagaja flor¢ bakteryjna oraz
trawienie, poniewaz produkty kiszone to naturalne probiotyki. Wg ostatnich badan Kantar 48% badanych
Polakow kojarzy kiszonki, takie jak kapusta czy ogorki, z budowaniem odpornosci organizmu, a 36%
badanych deklaruje, ze przygotowuje je samodzielnie.

Sa bogate w witaminy A, C, E 1 K. Kiszonki s3 niskokaloryczne, a zawarty w nich kwas mlekowy
pomaga w utrzymywaniu rownowagi kwasowo-zasadowej organizmu. Oczywiscie, na polskich stotach
kroluja ogorki 1 kapusta kiszona. Jednak w ostatnim czasie coraz popularniejsze staja si¢ np. kiszone
buraki, rézyczki kalafiora, pieczarki, rzodkiewki, pomidory, marchew oraz brukselki. Kiszonki mozemy
robi¢ w domu lub kupowac¢ gotowe, oczywiscie wybierajac te z najlepszych (czyli polskich) warzyw.
Pamigtajmy rowniez, aby zwrdci¢ uwage na naturalny sktad kupowanego produktu.

Wsparcie odpornosci w okresie infekcji i nie tylko

Kiszonki to prawdziwe bomby witaminowe. Dos¢ powiedzieé, ze tyzka kiszonej kapusty ma 2 razy
wigcej witaminy C niz pot cytryny. A to dopiero poczatek jej dobroczynnego wptywu na odpornosé.
Warzywa poddane fermentacji zawieraja bakterie probiotyczne, ktore ostabiaja patogeny, wywotujace
wiele schorzen. Spozywanie kiszonek korzystnie wptywa na mikroflore jelitowa. Wzmacniajac barierg
ochronng pomagamy organizmowi walczy¢ z infekcjami.

Pomoc w trawieniu i odchudzaniu

Kiszonki charakteryzuja si¢ niska kalorycznoscia, zawieraja duzo blonnika, ktéry daje nam poczucie
sytosci. Kiszonki wspomagaja prace jelit 1 pomagaja walczy¢ z zaparciami. Jednorazowa porcja kiszonek,
ktora przecigtnie zjadamy to maksymalnie kilkadziesiat kcal. Spozywanie kiszonych warzyw zwigksza
produkcje enzyméw trawiennych i wspomaga wydzielanie sokéw zotadkowych, ktére utatwiajg
trawienie. Przed positkiem, szczeg6lnie obfitym, warto zjes¢ nieco kiszonych warzyw, lub wypic sok z
ogorkow lub kapusty.

Kiszonki to prawdziwe superfoods

Najlepsze w kiszonych warzywach jest to, ze nie tylko sa zdrowe, ale rowniez Swietnie smakuja. Pasuja
do wszystkiego, a mozliwosci kulinarne z ich zastosowaniem sg nieograniczone. Kiszone warzywa to
doskonaty sposob na wiaczenie wigkszej ilosci warzyw do diety. Zdaniem dietetykow warzywa powinny
stanowi¢ potowe kazdego z naszych positkow. W okresie zimowym, gdy wybor krajowych warzyw jest
mniejszy, kiszone warzywa doskonale uzupelnia te braki. Zaleta kiszonek jest rowniez niska cena i
ogolna dostgpnosc. Bardzo tatwo robi€ je samemu, a kto zacznie, zwykle kisi warzywa bez przerwy.
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