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Wegetarianizm dla kazdego. Zobacz, jak zaczac.
Soki beda niezbedne

- Dieta wegetariannska wzmacnia odpornos¢, ma dobry wptyw na skore,
zmniejsza ryzyko rozwoju nadwagi i otytosci — przekonuje dietetyk Anna Czya.
W Polsce decyduje sie na nig juz niemal co dziesigta osoba w wieku od 16 do
34 lat. Jak znalez¢ sie wsrod nich? Na poczatek wyprdébuj catodzienny
jadtospis, przygotowany z wykorzystaniem zdrowych i Swiezych sokow
Witmar!

Dieta wegetarianska od wielu lat jest w pierwszej dziesigtce rankingdw zywieniowych, obok
diety DASH, stosowanej w celu obnizenia poziomu cholesterolu lub cis$nienia tetniczego oraz
diety $rédziemnomorskiej, zwanej inaczej dietg 1200 kalorii. Zeby jednak przynosita
organizmowi korzysci, bez narazania na efekty uboczne, musi by¢ odpowiednio
zbilansowana.

- Zdrowa dieta sktada sie z produktdw zbozowych z petnego ziarna (takich jak kasze, ryz,
ptatki, komosa), warzyw, owocéw (rowniez podawanych pod postacig $wiezych sokéw, na
przyktad Witmar), nasion ro$lin strgczkowych (w tym np. tofu), ttuszczéw roslinnych (olejéw,
orzechéw, pestek, awokado), a ponadto dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikow
odzywczych, réwniez biatka, zelaza czy witaminy B12 — instruuje dietetyk Anna Czyz i
sugeruje wegetarianski, zdrowy jadtospis dla kazdego.

Sniadanie - Koktajl energetyczny, pumpernikiel z satatka z awokado i jajka
Sktadniki (na jedng porcje):

Koktajl: 150 ml soku pomaranczowego Witmar, 100 ml soku jabtko-granat Witmar, 30 ml (3
tyzki) mleczka kokosowego, gars¢ mrozonych truskawek, tyzka miodu.
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Kanapka: 1-2 kromki pumpernikla (mozna go lekko podpiec), pét matego awokado, 1 jajko, 2
tyzki natki pietruszki, 1 tyzka soku z cytryny, 1 tyzka oliwy, pot tyzeczki skérki startej z cytryny,
pot tyzeczki startego czosnku lub pét tyzeczki posiekanej papryczki chili.

Przygotowanie:
Sktadniki do koktajlu zblendowa¢, wlaé do kubka.

Jajko ugotowac na twardo i wraz z awokado pokroi¢ w kostke. Posiekac natke pietruszki,
wymieszac ze skorka i sokiem z cytryny, oliwg, czosnkiem lub chili, a nastepnie potaczy¢ z
jajkiem i awokado. Doprawié solg i utozyé na kromkach.

* %k %k

Obiad - Makaron z chrupigcymi warzywami, tofu i prazonym stonecznikiem, popijany
sokiem marchewkowym Witmar

Sktadniki (na jedng porcje):

50-60 g makaronu ryzowego, 40 g tofu wedzonego, 4 tyzki kietkéw fasoli mung, 1/4
czerwonej papryki, pét matej cebuli czerwonej, 1 tyzka sosu sojowego, 2 tyzki oleju
rzepakowego, poét tyzeczki startego czosnku, pét tyzeczki startego imbiru, 1 tyzka prazonych
nasiona stonecznika, 1 tyzka posiekanego szczypiorku, 200 ml soku marchewkowego Witmar.

Przygotowanie:

Makaron zala¢ wrzatkiem, odstawi¢ pod przykryciem do napecznienia. Tofu pokroié¢ w
kostke, papryke i cebule w paski. Na oleju (najlepiej w woku) chwile podgrzewac czosnek z
imbirem. Doda¢ warzywa, mieszaé przez 3-4 minuty, nastepnie pofaczy¢ z makaronem i
sosem sojowym. Przetozy¢ na talerz, posypac tofu, stonecznikiem i szczypiorkiem.

Danie popija¢ sokiem marchewkowym Witmar.

* %k %k
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Kolacja — Placki dyniowe popijane sokiem jabtkowym Witmar
Sktadniki (na jedng porcje):

100 g migzszu z dyni, 1 mate jajko, 4 tyzki maki gryczanej, szczypta cynamonu i imbiru, tyzka
cukru trzcinowego, ksylitolu albo miodu, 2 tyzki orzechéw wtoskich, olej rzepakowy, 200 ml
soku jabtkowego Witmar, opcjonalnie: laska cynamonu i kilka gozdzikéw.

Przygotowanie:

Migzsz z dyni gotowac na parze przez okoto 10 minut, nastepnie ostudzi¢. Jajko zmiksowac z
cukrem, przyprawami i mgka. Mase zblendowac z migzszem z dyni. Nastepnie wymieszac z
posiekanymi orzechami. Smazy¢ placki na matej ilosci oleju, krétko, z obu stron.

Do popicia podawac sok jabtkowy Witmar. Mozna go podgrzaé z gozdzikami i laska
cynamonu.

* %k %k

Co dziesigty z mtodych Polakéw juz sie zdecydowat, a co pigty prébowat w ciggu ostatniego
roku przej$é na diete wegetarianska. Nic dziwnego, w koncu dobrze skomponowane wege-
positki, zapewniajgce odpowiednig przyswajalnosc sktadnikéw odzywczych, po dtuzszym
pojawianiu sie w menu bardzo korzystnie wptywajg na organizm. Poza poprawianiem
kondycji skory i przeciwdziataniem otytosci, pomagajg réwniez obnizyé poziom cholesterolu
we krwi, dzieki czemu zmniejszajg ryzyko rozwoju chordb sercowo-naczyniowych.

A to nie wszystko. — Wegetarianizm dziata odkwaszajaco, reguluje perystaltyke jelit,
korzystnie wptywajgc na rytm wyrdznien, ochronnie dziata na stawy, poprzez obecnos¢
zasadotwdrczych warzyw i owocéw, a dzieki braku miesa i ryb zmniejsza ryzyko rozwoju dny
moczanowej czy reumatoidalnego zapalenia stawdw — ttumaczy dietetyk. — Dodatkowo u
0s6b aktywnych sprzyja regeneracji miesni, zwigzanej z odbudowg zapaséw glikogenu, ktéry
sie w nich znajduje.
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Kontakt:
Anna Pawtowska-Kruzinska
Kierownik ds. Marketingu

MARWIT Sp. z o0.0.
87-134 Ztawies Wielka 29a

e-mail: pr@Marwit.pl
http://marwit.pl/pl/pressroom

%k %k %k

Witmar dostepny jest na rynku od 2007 roku. Do tej pory poza $wiezymi sokami, pod tg marka
oferowane byly réwniez warzywa i owoce, pochodzace z wiasnych upraw producenta. Witmar nalezy
do spotki Marwit, najwiekszego w Polsce producenta swiezych sokdw, wtasciciela réwniez takich
marek jak: Ogrody Natury oraz Oskota.
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