Jak powinna wygladac¢ nasza
zimowa dieta?

Za oknem $nieg i mréz. Taka pogoda moze Zle wptywac¢ na nasze
samopoczucie i ostabia¢ nasza odpornos¢. Jednym ze sposobdéw by
ten stan poprawic¢ jest utrzymywanie prawidtowej diety.

Dziennikarze z Otwocka przeglagdali Internet szukajac
odpowiedzi na pytanie jak nalezy prawidtowo sie odzywial zimg
i czy nasza dieta zimg powinna sie rézni¢ od tej w innych
porach roku.

Skorzystalismy z porad, ktére udzielity czytelnikom dwie
dietetyczki: Ewa Ceborska — Scheiterbauer na stronie Strefa
Zdrowia
(http://www.fitandeasy.pl/pl/feuilleton/zimowe-jedzenie-czy-na
prawe-w-zimie-potrzebujemy-wiecej) 1 Joanna Jaczewska -
Schuetz na stronie Narodowego Centrum Edukacji
(https://ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/odzywi
anie-sezonowe—zima).

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2021/02/audycja-o-diec
ie-caloscl.mp3
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Robimy miodek majowy - czy
wiesz co to jest?

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2021/05/Robimy-miodek-
majowy .mp4

Miodek majowy — surogat(namiastka)miodu pszczelego otrzymywany
z kwiatédw mniszka lekarskiego. Znany w kuchni $lgskiej, jako
produkt zastepujacy naturalny miod i Srodek leczniczy.
Medycyna ludowa przypisywata mu wtasciwos$Sci wzmacniajgce i
oczyszczajgce organizm, szczegbélnie przy schorzeniach watroby.

Otrzymywany jest z nieoptukanych kwiatéw. Drobnych owadéw i
zanieczyszczen tradycyjnie pozbywa sie rozk*adajac kwiaty na
biatej tkaninie. Oczyszczony w ten sposdéb surowiec kwiatowy
jest gotowany i macerowany w wodzie. PdZniej kwiaty gotowane
sg w syropie, a na kohAcu wyciskane. Powstaty syrop gotowany
jest nadal, aby uzyskat pozgdang, zblizong do miodu, gestosc.

Gotowy produkt charakteryzuje sie ciemno-bursztynowg barwg i
przyjemnym zapachem. Smak miodku majowego zblizony jest do
smaku miodu pszczelego. Wystepujgca czesto krystalizacja,
podobnie jak w miodzie naturalnym, nie dyskwalifikuje wyrobu.

Miodek majowy ze wzgledu na technike przygotowania zawiera
duze ilo$ci nektaru i pytkéw kwiatowych, prawdopodobnie z tym
Ssg zwigzane przypisywane mu wtasciwosci lecznicze.
https://pl.wikipedia.org/wiki/Miodek majowy

SONDA: Czy Twoja dieta zima
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rozni sie od tej w innych
porach roku?

Co by tu zjes¢ gdy na dworze jest tak zimno i pada $nieg?
Czesto zdarza mi sie ze w zimie mam ochote na talerz gorgcej
gestej zupy lub jajecznice na cebulce. Czy podobnie jest u
Was? Jak wyglada Wasza zimowa dieta? Dziennikarze z Otwocka
przeprowadzili sonde wsrdéd znajomych pytajac jak wyglada ich
zimowa dieta.

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2021/02/sonda-o-diecie
-zima-calosc-po-montazu-MJ.mp3
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