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W ciagu catego zycia Twoje serce kurczy sie ponad 2,5
miliarda razy. Przepompowuje ponad 170 milionow litrow
krwi. Te liczby robig wrazenie. Wiec chyba warto o nie dbac¢?

Choroby serca stanowia nadal jedna z gtownych przyczyn
zgonéw w Polsce. Ryzyko wystepowania chorob uktadu
sercowo-naczyniowego mozna minimalizowac poprzez
modyfikacje stylu zycia, czyli m. in. poprzez wdrozenie
aktywnosci fizycznej i zdrowej diety. Te kilka propozycji
positkow to pierwszy krok do zrobienia czegos dobrego dla
Twojeqgo serca.




Satatka Caprese

Sktadniki na 5 porcji

+ 2 duze pomidory

2 kulki mozzarelli light
* 4 tyzki oliwy z oliwek
+ Swieza bazylia

* suszone oregano

+ sOl, pieprz

Pomidory umyj i pokroj w plastry. Otworz mozzarelle odlej zalewe i pokroj w plastry. Na
talerzu utdz na przemian pomidory i mozzarelle. W naczyniu wymieszaj oliwe z oliwek oraz
przyprawy i polej nimi mozzarelle i pomidory. Satatke udekoruj Swiezymi listkami bazylii.

Co najwazniejsze - gtéwnie spozywana jest surowo m.in. do satatek lub pieczywa.
Stanowi cenne zrodto jednonienasyconych kwasow ttuszczowych, ktore wptywaja
pozytywnie na wartosci cholesterolu catkowitego oraz frakcji LDL. Mozzarella light
to dobry zamiennik dla typowych serow ttustych i sera zéttego. Dla przyktadu 100 g
mozzarelli light posiada okoto 135 kalorii, natomiast ser ttustu Gouda dostarcza az
375 kcal w 100 g. Satatke wzbogacajg pomidory, wpisujgce sie w pule 500 g
warzyw, ktore powinnismy spozywac kazdego dnia.

e Korzysci dla serca: Oliwa z oliwek stanowi gtowny filar diety srodziemnomorskiej.




Satatka z tunczykiem
i awokado

Sktadniki na 2 porcje

* 1 dojrzate awokado

* 2 garsci roszponki

+ 125 g mozzarelli light

* 100 g tunczyka w sosie wtasnym
+ 1/2 matej cebuli

+ 10 zielonych oliwek

+ 1tyzka oliwy z oliwek

+ sol

+ swiezo mielony pieprz

+ szczypiorek

* Swieze oregano
lub rzezucha do posypania

Awokado umyj, przekréj na pot, usun pestke, wydraz migzsz tyzka i pokroj w kostke.
W salaterce wytoz roszponke i kawatki awokado. Mozzarelle odcedz z zalewy, pokroj w kawatki
i utdz na satatce. Na gore wytdz odcedzonego tunczyka i posiekana w plasterki cebule. Oliwki
przekroj na potowki i posyp nimi satatke. Satatke skrop oliwa i przypraw szczypta soli i Swiezo
zmielonym pieprzem. Wierzch satatki mozesz posypac szczypiorkiem, oregano lub rzezucha.
Satatke mozesz podawac z bagietka, ciabatta lub razowym chlebem (moga by¢ w formie
tostow).

propozycje ryby w jadtospisie. Nie zapominajmy, ze ryby powinny pojawiac sie
w naszym jadtospisie przynajmniej 2 razy tygodniu. Mieso z ryb jest
szczegolnie cenione w profilaktyce chorob uktadu sercowo naczyniowego ze
wzgledu na zawartosc cennych kwasow ttuszczowych omega 3 oraz
petnowartosciowego biatka. Awokado w satatce stanowi dobre zrodto kwasow
ttuszczowych wptywajacych pozytywnie na gospodarke lipidowa organizmu.
Dodatkowo wraz z roszponka stanowi zrodto btonnika pokarmowego

i substancji przeciwutleniajacych takich jak witaminy A, C i E oraz polifenoli -
pomocnych w obnizaniu ryzyka rozwoju chorob cywilizacyjnych m.in. otytosci,
cukrzycy i nadcisnienia tetniczego.

e Korzysci dla serca: Tunczyk stanowi stosunkowo przystepna i wygodna



Curry z ciecierzycy

Sktadniki na 4 porcje

+ 1 szklanka suchej ciecierzycy
lub konserwowe;j

+ 1tyzka oleju kokosowego
* 1 cebula 1 tyzka stodkiej i ostrej papryki
+ 1tyzka startego imbiru 2 pomidory

+ 1/2 tyzki startego czosnku 1/2 szklanki przecieru

1 tyzka cynamonu
1 tyzka kolendry

2 nasiona kardamonu pomidorowego (passaty)
1 tyzka mielonego kuminu 150 ml mleka kokosowego + do podania
1 tyzka kurkumy + Swieza kolendra

Mozesz uzyc ciecierzycy konserwowej lub przygotowac¢ sucha ciecierzyce. Przygotowanie
suchej ciecierzycy: dzien wczesniej namocz sucha ciecierzyce w zimnej wodzie: najpierw ja
optucz na sitku pod biezaca woda, nastepnie wtdz do garnka, wlej 3 szklanki zimnej wody
iodstaw na noc do namoczenia. Nie wylewaj wody z moczenia ciecierzycy. Catos¢ zagotu;j
z dodatkiem szczypty soli. Przykryj, zmniejsz ogien i gotuj do miekkosci przez pottorej godziny.
Nie wylewaj zalewy.

W szerokim garnku na 1 tyzce oleju zeszklij obrang i pokrojona w kostke cebule. Dopraw ja
sola, dodaj imbir, czosnek i smaz okoto 2 minuty az zacznie sie rumieni¢. Do cebuli dodaj
przyprawy: wytuskane ziarenka kardamonu, kumin, kurkume, cynamon, kolendre, stodka
iostrg papryke. Catos¢ chwilke podsmaz. Dodac przyprawy: wytuskane ziarenka z tusek
kardamonu, mielony kumin, kurkume, cynamon, kolendre, stodka i ostra papryke i chwilke
razem podsmazyc. Obierz pomidory i pokroj w kostke, wsyp je do garnka i dodaj przecier
pomidorowy, dodaj szczypte soli i gotuj przez okoto 7 minut. Do garnka dodaj ciecierzyce
zzalewa, 0,5 szklanki wrzatku i catos¢ zagotuj. Catos¢ gotuj przez okoto 25 minut, na
niewielkim ogniu, co jakis czas mieszajac. Mleko kokosowe potacz w misce z kilkoma tyzkami
cieptej wody, dodaj kilka tyzek wywaru i wymieszaj. Mleko przelej do garnka z curry
energicznie mieszajac. Catos¢ gotuj jeszcze okoto 15 minut, do momentu lekkiego
zageszczenia. Curry podawaj z ryzem, kleksem mleka kokosowego i swieza kolendra. Curry
mozesz podac¢ z brazowym ryzem dtugoziarnistym ugotowanym w osolonej wodzie
z dodatkiem nasiona kardamonu, 1/2 tyzeczki kurkumy i 1/3 tyzeczki cynamonu.




Pieczone bataty z ciecierzycy,
szpinakiem i feta

Sktadniki na 2 porcje

2 mate bataty

¢ 1 zabek czosnku

* 150 g ciecierzycy konserwowej

+ oliwa z oliwek

+ 80 g szpinaku

* 100 g fety

* 2 tyzki krojonych pomidorow z puszki
lub 1/2 Swiezego pomidora

+ papryczka chili

* sol

* pieprz

* 1tyzeczka kminu rzymskiego,

« 1/2 tyzeczki suszonego oregano,

 1/2 tyzeczki czerwonej papryki stodkiej,

« 1/3 tyzeczki - ostrej papryki

+ 1/3 wedzonej papryki

+ Swieza kolendra
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Nagrzej piekarnik do 200°C. Bataty umyj, przekroj na potowki, i utdz na blasze rozcieciem do
gory i ponacinaj migzsz. Czastki baktazana dopraw szczypta soli, pieprzem i skrop oliwa
zoliwek. Piecz w piekarniku prze okoto 45 minut, do uzyskania miekkiego migzszu. W trakcie
pieczenia przygotuj farsz. Czosnek podsmaz na patelni na tyzce oliwy, dodaj odcedzona
ciecierzyce oraz kmin, oregano i papryke w proszku. Podsmazaj okoto 2 minuty. Nastepnie na
patelnie dodaj optukany szpinak. Catos¢ wymieszaj. Dodaj pomidory z puszki i catos¢ gotuj
okoto 2 minuty. Upieczone bataty wyjmij z piekarnika, ktory nastepnie ustaw na funkcje grilla
i temperature okoto 230°C. Potowe migzszu z batatow przetdz do nadzienia na patelni. Catosc
podgrzej mieszajac przez okoto 2 minuty. Gotowy farsz przetdéz do batatow, gore posyp
pokrojong feta i papryczka chili. Zapiekaj w piekarniku przez okoto 5-10 minut. Po upieczeniu
podawaj ze swieza kolendrg i jogurtem naturalnym.

Korzysci dla serca: Wspolnym mianownikiem tych dwoch propozycji obiadow sa

straczki, ktore powinny znajdowac sie w Naszych jadtospisach. Dlaczego? Przede

wszystkim dlatego, ze stanowig alternatywe dla miesa, ktérego nie powinnismy
naduzywac w Naszej diecie. Straczki stanowig zrodto biatka oraz cennych
sktadnikow mineralnych i btonnika pokarmowego. Nie dos¢, ze sa tanie, to
pomagajg w szybkim urozmaiceniu diety. Ich reqularne spozycie pozwala na
obnizenie wystapienia ryzyka cukrzycy i nadcisnienia tetniczego oraz wielu innych
chorob dietozaleznych. Staraj sie kupowac ciecierzyce, soje, fasole, mozesz kupic
gotowe pasty na bazie straczkow lub typowy hummus, ktory swietnie sprawdzi
sie jako pasta do kanapek, czy przekaska z warzywami. Serce ci za to podziekuje!




Ciasteczka owsiane
Z bananem

Sktadniki (12 ciasteczek)

+ 1,5 szklanki ptatkow owsianych petnoziarnistych
* 1 dojrzaty banan

* 1jajo kurze

3 tyzki maki pszennej

1 tyzka masta

2 garscie daktyli

tyzeczka kakao

Do miski wsyp tatki owsiane, drobno pokrojone daktyle, make pszenna i kakao. Wymieszaj
sktadniki, nastepnie wbij do nich jedno jajko, dodaj rozgniecionego widelcem banana i tyzke
masta. Catos¢ doktadnie wymieszaj. Blaszke do piekarnika wytdz papierem do pieczenia.
Z powstatego ciasta formuj kulki wielkosci orzecha wtoskiego, nastepnie sptaszcz je i wytdz na
papierze. Ciastka piecz w temperaturze 180°C przez okoto 15-20 minut.

Korzysci dla serca: Ptatki
owsiane stanowia zrédto Beta-
glukanu czyli frakc;ji
rozpuszczalnej btonnika
pokarmowego. Substancja ta
wptywa na obnizenie cisnienia
tetniczego krwi, przyczynia sie do
obnizenia poziomu cholesterolu
LDL oraz pomaga w
kontrolowaniu glikemii. Takie
ciastka owsiane domowej roboty
stanowia przystepniejsza forme
stodkiej przekaski bo
zbilansowanym positku.




Czekoladowy deser
Z wisniami _
| orzechami

Sktadniki (4 porcje)

* 4 sztuki skyru naturalnego
* 4 tyzki orzechow laskowych
2 tyzki kakao

2 tyzki miodu

+ 300 g wisni mrozonych

+ 2 tyzki orzechow wtoskich

Wisnie rozmroz. Skyr przetdz do miski, dodaj kakao, potowe posiekanych orzechow i miod,
doktadnie wymieszaj. Natoz do szklanek. Na gore dodaj porcje wisni i reszte orzechow.

Korzysci dla serca: Podstawe deseru stanowi skyr naturalny. Jest to jogurt typu
islandzkiego, bez dodatku ttuszczu, ze spora iloscia biatka. Taki deser stanowi wiec
zrodto biatka i wapnia, ktore wptywaja pozytywnie na obnizenie cisnienia
tetniczego krwi, tak jak inne produkty nabiatowe np. kefir i maslanka. Orzechy w
deserze stanowig zrodto m.in. kwasow ttuszczowych omega 3, ktore dziataja
ochronnie na uktad sercowo-naczyniowy i zmniejszaja ryzyko zawatu serca i
udarow. Razem z kakao stanowia rowniez zrodto magnezu, potasu i innych
pierwiastkow wspierajacych prace serca i obnizajacych cisnienie tetnicze krwi.
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