Roszponka chroni skére przed zmarszczkami

i atakiem groznych promieni UV. Dominika Danicka

ale listki roszponki
M zawdzigczaja swoj

ciemnozielony kolor
duzej zawartosci chlorofilu
i beta-karotenu. Te cenne dla
nas sktadniki pomagaja neu-
tralizowa¢ toksyny i wolne
rodniki. Bronig nas przed sta-
rzeniem si¢ i wzmacniajg
uklad odpornosciowy.

Silna witamina

Beta-karoten przeksztalca sie
w organizmie w witamine A.
Pomaga ona utrzymac wilgo¢
w §luzéwce pluc i gérnych
drég oddechowych. W efek-
cie organizm latwiej odpiera
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ataki drobnoustrojéw. Wita-
mina A zapewnia tez naszej
cerze, wlosom i paznokciom
tadny wyglad. Jesli zaczyna
jej brakowag, skora staje sie
przesuszona i zaczyna sig
luszczy¢. To wlasnie dzieki
witaminie A powstaje tez ko-
lagen, ktéry jest budulcem
skory, zapewnia jej elastycz-
nos¢ i jedrnosé.

Nerwy ze stali

Porcje salatki z roszponka
mozna poleci¢ kazdemu, kto
chce wzmocnic¢ serce i uklad
nerwowy. Gdy mamy bardzo
stresujaca prace albo chcemy

i zrédiem btonnika.

zdrowej skory
dwie garsci, czyli 100 g, to:
® 19 keal

@ zrodio beta-karotenu
Zaspokaja dzienne

zapotrzebowanie na:

® witaming C w 63%

@® witaming Bg w 19%
® zelazo w 15%

® bionnik w 5%

uciec przed zlym nastrojem,
niezbedna jest odpowiednia
dawka magnezu. Roszponka
jest dobrym Zrédlem witaminy
By, dzigki ktérej ten pierwia-
stek jest dobrze przyswajany
przez organizm.

Szybki prysznic

Aby podkresli¢ charaktery-
styczny, lekko orzechowy
smak roszponki, najlepiej do-
dawac do niej oleje o delikat-
nym aromacie, np. z pestek
winogron lub orzechéw la-
skowych. Przed podaniem
salate wystarczy lekko optu-
ka¢ pod biezaca woda. Wiecej
uwagi mozna poswieci¢ ko-
rzonkom warzywa, bo tam
moze zbiera¢ sie ziemia. @
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DANIE Z ROSZPONKA: NATURALNY FILTR SLONECZNY

Taka od$wiezajgca satatka przygotuje skérg na spotkanie z promieniami
silniejszego sforica. Witamina A, ktérej duzo jest w roszponce i serze,

to jeden z najsilniejszych przeciwutleniaczy, jakie data nam natura. Broni
cere przed szkodliwym dziataniem promieni ultrafioletowych. Orzechy
dostarczajg nam zdrowych ttuszczéw. Dziatajg one jak mikroggbki i za-
trzymujg wode w giebszych warstwach cery. Dzigki temu nasza skéra
jest nawilzona od $rodka. Witamina C z roszponki dodatkowo jg ujedrnia.

Salatka z roszponki 1 grejpfruta
Roszponke optucz, listki dokfadnie ! telni. Mozna zostawi¢ je w catosci
2 czerwone grejpfruty osusz i utéz na talerzach. Grejpfru- i lub potamaé na mniejsze kawatki.
ty obierz, podziel na czastkii potéz 1 Z dwoch tyzek oliwy i dwoch tyzek
na safacie. Ser z bigkitng plesnia | octu z biatego wina oraz odrobiny

pokrusz w palcach lub drobno cukru przygotuj sos. Dopraw nim
posiekaj i posyp nim safatkg. Orze- ! safatke tuz przed podaniem, a na-
chy delikatnie upraz na suchej pa- stepnie posyp jg orzechami.

200 g sera (ok. 521/100 g)

Y o gy
0

20 poléwek orzechow
wioskich (ok. 8 z1/80 g)

ocet ?)k‘ 521/250 ml),
oliwa (ok. 26 z/500 ml)

Skiadniki na 2 osoby

1 porcja ok. 278 kcal




