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Fundamentalny wplyw na nasza aktywnos¢, ma dobry

i zdrowy sen. Aby rozpoczac¢ dzien i czuc sie wypoczetym
i pelnym energii, warto zatroszczyc sie o jego jakosc.
Recepta jest na wyciagniecie reki.

/drowy sen — gotowy
Orzepis na udany azien

en jest wynikiem

dzialania nasze-

go biologicznego

zegara. W przyro-

dzie kazdy zywy

organizm musi

~wylaczy¢ sie” na
jaki$ czas, aby zregenerowac silty,
te fizyczne i te psychiczne, co po-
zwala cztowiekowi prawidlowo
i wydajnie dziala¢ w ciggu dnia.
A dobry sen zalezy wlasénie od hi-
gieny naszego zycia za dnia, im
zdrowiej zyjemy, tym lepiej $pi-
my, a im lepszy sen, tym wydaj-
niej dzialamy za dnia. Sen ozna-
cza dla naszego organizmu przej-
$cie na tryb ,o0szczedzania ener-
gii” - funkcje organizmu zwalniajg
i umozliwiajg liczne procesy na-
prawcze ciala. Badania pokazuja
jasno - sen ma niebagatelne zna-
czenie dla zdrowia, pozbawieni go
nie tylko szybciej sie starzejemy,ale
narazamy nasz organizm na degra-
dacje.Warto o tym pamietaé zanim
nastepnym razem zarwiemy nocke!

Jak lekarstwo bez recepty
1 Sen jest szczegdlnie wazny dla
naszego moézgu,dziata na nie-

go niczym botom na skore. Prowa-
dzone w Stanach Zjednoczonych
badania pokazaly, ze problemy ze
snem szczegblnie negatywnie od-

bijaja si¢ na naszym ukladzie ner-
wowym.Ale nie tylko.Choroby psy-
chosomatyczne, ukladu krazenia,
nadci$nienie, infekcje, zaburzenia
lekowe nerwowe i depresja, obnize-
nie wydolnosci systemu odporno-
$ciowego... bezspornie udowodnio-
no powigzanie tych schorzen z bez-
sennoscig. Skrécony sen sprzyja
réwniez... tyciu, bo zakldca prawi-
dlowy metabolizm.

Pierwsze przykazanie:
regularnosé
2 Nie musisz funkcjonowac jak
w zegarku, wystarczy pamie-
tac, ze sen uwielbia rytualy i regu-
larno$¢. Dlatego tak wazne jest prze-
strzeganie tych samych pér wsta-
Wwania i zasypiania, réwniez wweek-
end.W ciagu doby znajdujemy czas
na szereg czynnosci fizycznych
i intelektualnych, prace, wysilek,
zwykle domowe zajecia, musimy tez
znalez¢ odpowiedni czas na wyci-
szenieirelaks (najlepiej 3-4 godziny
przed polozeniem sie do16zka), kto-
re przygotuja nasz moézg do snu,
wreszcie na sam sen.-Jego dlugosé¢
nie ma wiekszego znaczenia, liczy
sie tylko glebokos¢ i intensywnosé
- to one przesadzajg o zdolnosciach
regeneracyjnych organizmu - wy-
jasnia dr Michat Skalski, psychiatra
z Poradni Leczenia Snu. Je$li zabu-

dr n. med. Michat Skalski,
Poradnia Leczenia Snu

1zymy nasz typowy rytm dnia, np.

praca do pézna, czy ogladaniem TV,

narazamy sie nie tylko na trudno$ci
W zasypianiu, ale réwniez kiepska

koncentracje, ciggle zmeczenie,

slabsza pamiec,co na pewno predzej
czy pézniej odbije sie na jako$ci na-
szego Zzycia.

Sypialnia
- oaza tylko dla snu
3 Budzikom $mier¢! Awlasciwie
tozegarom,bo sygnal ktéry be-
dzie nas budzil regularnie o stalej
dopasowanej do naszych potrzeb
porze, jest bardzo uzyteczne, bo
zwalnia nas z podswiadomego pil-
nowania sie przed zaspaniem. Te
stowa starego przeboju moga postu-
zy¢ za wazne haslo sypialnianego
wystroju.Na eksmisje z sypialni za-

sluguja réwniez: telewizor, radio,
laptop,jaskrawe zarowki i wszystko,

co potencjalnie moze nasz rozpra-
sza¢iutrudniac zasniecie.Tam,gdzie

$pimy powinna rzadzi¢ cisza,cieple,

przyciemnione $wiatlo,umiarkowa-
natemperatura,noioczywiscie nie-
odzownie wygodne 16zko,z dopaso-

wanym materacem i dobra posciel,

znaturalnych tkanin.Jedzenie i pra-
ca to réwniez blad, na ktéry czesto
sobie pozwalamy w sypialni.Wimie
higieny snu dbajmy by pozostata je-
dynie intymna $wigtynia snu.

Marcin
= Michalik
Barista, m.in.
71 Mistrz Polski
| Latte Art 2010
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,Fllizanka aroma-
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O CZYM NALEZY PAMIETAC
Podstawa to buty, ktére musza byé
idealnie dopasowane do naszej sto-
py i powierzchni po ktérej biegamy.
FOT: ISTOCK

gmastyka

— 10gdIn

Pytanie: Chcesz wzbogacic
poranne menu porcjg zdrowej
gimnastyki ?

Odpowiedz: Jogging to sposdb
na idealne rozpoczecie dnia.

0d jak dawna uprawia Pani jogging i co
zadecydowalo o wyborze tej formy ak-
tywnosci fizycznej?

Biega¢ moznawszedzie!!! Niezaleznie od pory
roku, miejsca i nie trzebawydawad.pieniedzy
na specjalne sprzety. Wystarczg dobre buty
ioddychajace ubrania- lubie kolorowe, opty-
mistyczne, wygodne. Zaczelam biegaé by
zgubi¢ zbedne kilogramy po cigzy. W do-
datku biegam z wozkiem, w ktérym siedzi
Julianek i jest zachwycony taks formga za-
bawy. Starszy Franek pedzi obok mnie na
rowerze. Dzieci nie mogg rozleniwia¢ spor-
towo tylko musza dopingowacé nas do pracy
nad wlasng aktywno$cia bo trzeba pokazaé
naszym dzieciom co jest wspaniate, dobre,
zdrowe. Mam dwoéch synéw, ktorych wy-
chowuje przez sport poniewaz tylko on jest
w stanie nauczy¢ nas jak wygrywac i prze-
grywac, ksztaltuje charakter.

Jak jogging wplywa na samopoczucie?
Dlaczego warto uprawia¢ jogging ?

Zima-skrzypienie $niegu pod butami, wio-
sna-budzace sie ptaki i zapach zieleni, la-
tem-fala rozgrzanego powietrza, jesienia-
-krople deszczu na twarzy. Trzeba znalezé
we wszystkim swéj rytm, swoje male przy-
jemnosci. Podczas biegania stucham odgto-
sOw natury to mnie wycisza, uspokaja, da-
je mi dystans od codziennego pedu. Uwiel-

Paulina

Smaszcz
-Kurzajewska

.| Pytanie na $niadanie
B TVP2

O

biam kiedy kolezanki pytaja jak ja to robie,
ze mam taka figure,a ja mam krétka odpo-
wiedz - BIEGAM REGULARNIE!

W jaki sposéb zachecilaby Pani naszych
czytelnikéw do uprawiania joggingu?
Jogging jest sposobem na znalezienie wla-
snej pasji, poszukiwan ucieczki od tego co
nas meczy,daje poczucie komfortu,ze robi-
my co$ dla naszego zdrowia, Ze to pasja kto-
ra uzaleznia, ze inni zachwycaja sie naszym
hobby, ktdre jest tanie i niewymagajace,
amywalczymy ze stabo$ciami.Warto dlanas,
dla naszych dzieci,warto zy¢ dla chwil przy-
jemnosci czerpanych podczas biegania.

Jakich rad udzielilaby Pani przyszlym
biegaczom? O czym nalezy pamietac¢, jak
sie do tego przygotowaé?

Podstawa to buty, ktére musza by¢ idealnie
dopasowane do naszej stopy i powierzch-
ni po ktérej biegamy. Musimy zgodnie ze
wskazéwkami dopasowaé trening do na-
szych mozliwosci i zdrowia. Warto zapytaé
specjalisty lub czyta¢ madre poradniki na-
pisane przez autorytety. Uwaga!!! Po pierw-
szych treningach mozna sie zniechecié¢,ale
kiedy przychodzi moment gdy biegniemy 40
min bez zadyszki, bez przystawania to roz-
kosz jest nieopisana,ogromna, wyjgtkowa!!!

Wjoggingu wazna jest systematyka.Jak
znaleZ¢ w sobie motywacje do regular-
nych treningéw?

Wybdr jest prosty. Albo wracam do domu
ileze na kanapie nic nie robigc i bede zme-
czona i smutna,albo wracam do domuwoda
do reki,buty na nogiiide pobiega¢,a potem
jestem u$miechnieta, szczesliwa, spelnio-
na. Co Pani wybiera? Zmotywowalam Pa-
nig do biegania?

Dzigkuje za rozmowe.
Spetnionai szczesliwa kobieta biegajaca
Paulina Smaszcz-Kurzajewska

Zwykle budzimy sie rano i kawa jest naszym
jedynym przyjacielem, ktéry pomaga stanac
na nogi. Tymczasem sa lepsze sposoby wy-
budzania, a co wazniejsze - znacznie zdrow-
sze. Wstarimy rano i whijmy sie w dres. Bo 10,
15 czy 20 minut joggingu przed $niadaniem
to idealny pobudzacz naszego metabolizmu,
ktéry przyspieszy spalanie tkanki ttusz-
czowej. Dodatkowo bedziemy czuli sie
bardziej dotlenieni
i ograniczymy ziewanie.
Pdzniej prysznic, $nia-
danie i jestesmy goto-
wi podbija¢ swiat! Pa-
mietajmy jednak, ze-
by sie nie przeforso- Sing
waé, bo zamiast po- =
budzi¢ ciato do dziatania,
zmeczymy je. Poczatkujgcym polecam
nie przekracza¢ 15-20 min. ciagtego biegu.
Taki bieg powinien bardziej przypomina¢
jogging, niz bicie rekordéw. Jesli
chcemy wyciskac z siebie 7 poty, zostawmy
to na wieczér. Mocno zmeczeni bedziemy
mogli od razu potozyc sie spac¢, zeby zrege-
nerowac sity — sen to najlepsza odzywka.
Sportowcy doskonale wiedza jak sie odzy-
wiac, by utrzymac ciato w optymalnej formie,
a co z szarymi ludzmi, ktérzy dopiero zaczy-
najg przygode z ruchem? Musimy samych sie-
bie zapytac, jaki ma byc cel odzywiania? Jezeli
jest to chec zrzucenia zbednych kilograméw
to wystarczy ograniczy¢ weglowodany, czy-
li: stodycze, pieczywo, kasze, ryz, makarony
i ziemniaki. Mozemy natomiast jes¢ miesa
w dowolnej postaci, podobnie safatki. Na wie-
zOr dobrze jest Zjes¢ serek wiejski, ale najpozniej

asics.pl

anima sana in corpore sano

bieganie oczyszcza cialo i umyst a aSICS
®

sound mind, sound body

do godz. 20-tej! Jesli chcemy utrzymywac sie
w dobrej dyspozycji komponujmy wszystkie
sktadniki w umiarkowanych, ale dobranych
energetycznie porcjach. Dla wszystkich po
wysitku biegowym polecam weglowodany
w postaci syntetycznej, np. Vitargo, ktére
uzupehi energie.

Bieganie to nie zadna filozofia jezeli robi-
my to amatorsko, wszyscy jednak powinni
zadbac o whasciwie dobrane obuwie i strdj.
Dobre buty to podstawa, dobierzmy je
wiec u specjalisty lub najlepiej skorzystaj-
my z pomocy technologii. Firma ASICS za-
prasza do wybranych sklepéw w Polsce,
gdzie mozna skorzysta¢ z tréjwymiarowe-
go, laserowego pomiaru parametréw na-
szych stép. Badanie wykonuje maszyna
FOOT ID. Specjalista zinterpretuje wyniki
testu i zasugeruje wiasciwy model obuwia.
Przekonatem sie o tym na wtasnej skorze!
Wiele lat temu biegatem w ASICS Kayano 7
i byty niesamowicie wygodne. Jakie
byto moje zdziwienie, gdy specjalista
zasugerowali mi inny model
ASICS Nimbus 11.

Powiem szczerze, ze
nazwa modelu zobo-
wigzuje i faktycznie

co$ w nim jest z chmur-
nej lekkosci. To z pewnoscig
najwygodniejsze buty do biegania,
z jakimi miatem do czynienia. Czasami mam
wrazenie jakbym biegat w mieciutkich bab-
cinych kapciach. Nadajg sie zaréwno dla
mezczyzn, jak i dla kobiet. Pamietajmy
jednak, ze jest to model dla stopy o profilu
neutralnym. Jesli kto$ z Was jest supi-
natorem lub pronatorem, powinien za-
siegnac rady w sklepie, badz skorzystac
z pomiaru FOOT ID.

Marcin Urbas
Wielokrotny mistrz Polski,
finalista Mistrzostw
Swiata w lekkoatletyce,
ASICS Running
Ambasador
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Sniadanie — Twoja B
energla na caty dzien

Pytanie: Masz dos¢ kana-
pek? Zastanawiasz sie,
co zrobi¢ na $niadanie?

Odpowiedz: Mistrz Kuli-
narny, Robert Sowa przed-
stawia rewelacyjne sposoby
na przygotowanie smaczne-
go $niadania, szybko i z po-
mystem.

Biorac pod uwage tempo zZycia
i permanentny brak czasu, jak
szybko i z pomyslem przygoto-
wac¢ $niadanie?

Na nieszczeScie Polakéw, wada
zywieniowa jest zapominanie
o $niadaniu, lub jedzenie zbyt ob-
fitych porcji. Warto wprowadzi¢
w zycie system nieduzego $nia-
dania, ktore nie obcigza a dodaje
energii.W mojej opinii powinni-
$my korzystaé przede wszystkim
Z tego, co daje natura, zwlaszcza
wiosng i latem.Idealnym pomy-
stem na wartosciowe $niadanie,
kiedy dostepne sg Swieze owoce
sezonowe, jest positek,skladajgcy
sie z naturalnego jogurtu, truska-
wek, a wszystko posypane mu-
sli. Polecam jogurty batkanskie,
naturalne oraz te z kawaltkami
owocow. Innym pomyslem jest
omlet z bialymi lub zielonymi
szparagami, do tego listek toso-
sia i $wiezy koper - genialne.Na
$niadanie proponuje réwniez jaj-
ko sadzone na chudej wedlinie
z indyka, lub bialy ser granulo-
wany z pomidorami, ogérkami,
szczypiorkiem.Jesli czas pozwoli,
rébmy soki ze §wiezych owocoéw
i warzyw. Polecam réwniez na-
poje mleczne, ktore sg dostepne
w wielu rodzajach, hitem sg pro-
biotyczne fermentowane pro-
dukty mleczne. Mndstwo oséb
uwielbia je$¢ na $niadanie pa-
réwki, co wynika z pewnych na-
wykow kulinarnych. Jedzmy za-

Mistrz Kulinarny, przez 7 lat byt kucharzem Polskiej Reprezen-
tacji w pifce noznej. Gotuje z zaproszonymi gosémi w kaciku kulinarnym
w ,,Dzierr Dobry TVN”.

tem paréwki cielece, odtluszczo-
ne,zindyka lub drobiu, poniewaz
s3 zdrowsze niz wieprzowe.

Co jeszcze, jesli chodzi o $nia-
danie?

Na pewno daniem, ktére polecam
sg liscie $wiezego szpinaku, pod-
smazone na oliwie z czosnkiem,
z solg i pieprzem. Nastepnie prze-
kladamy je do matych miseczek

FAKTY

do zapiekania,wbijamy jajko, tak
aby nie wyptynelo zéttko i wsta-
wiamy do piekarnika rozgrzane-
go do 180 stopni Celsjusza,na 10,
15 minut. Genialny smak, z6ttko
sie rozplywa i wylewa na szpi-
nak - fantastyczne jedzenie. Do-
skonale s3 réwniez spring roll-
Sy z ciasta ryzowego, na ktérych
mozna wlozy¢ ulubione produkty.
Uformowane roladki, przed poda-

Produkt/Tlos¢ Energia (kcal)
Chleb zytni jasny mleczny 1 kromka (349) 86
Chleb zytni razowy 1 kromka (349g) 76
Jogurt naturalny 2% ttuszczu (100g) 60
Jogurt owocowy 1,5% ttuszczu (1009) 84
tosos wedzony (100g) 176
Musli z owocami suszonymi 1 tyzka (10g) 33
Musli z rodzynkami i orzechami 1 tyzka (10g) 38
Parowki cielece (100 g) 301
Parowki delikatesowe (100 g) 293
Serek wiejski granulowany (100 g) 97
Sok marchwiowy 100ml 48
Sok pomaranczowy 100ml 45
Szparagi 100g 24
Szpinak 100g 26
Szynka wiejska 1 plaster (75g) 190
Szynka z indyka 1 plaster (25g) 21

KROLEWSKIE
SNIADANIE

niem skrapiamy sosem sojowym.
Jesli mamy wiecej czasu na przy-
gotowanie porannego positku,
mozemy przyrzadzi¢ soczewice
duszong z pomidorami i z kumi-
nem lub duszone w pomidorach
warzywa z kardamonem. S3 to
doskonate pomysty na $niadanie,
z ktérych moga skorzystac¢ wege-
tarianie jak réwniez kazdy z nas.

Co Pan poleca osobom lubig-
cym s$niadanie na stodko?

Na pewno salatke owocowa. Po-
nadto suszone owoce np.zurawi-
na, morele z jogurtem. Na cieplo
polecam nales$niki z bialym se-
rem, z konfiturg, a takze racusz-
ki z maki kukurydzianej (tzw.
pancakes) z syropem klonowym
iananasem.

Pomyst na eleganckie
$niadanie ?

Osobom lubigcym eleganckie,
pomyslowe $niadania polecam
grzanke z ciemnego pieczywa
wieloziarnistego posmarowana
bialym serem, na to listek wedzo-
nego lososia, rzodkiewka, $wiezo
siekany szczypiorek czy koperek.
W mojej opinii to nieskompliko-
wane, a jakze genialne $niada-
nie. Mozna odplynaé¢ w ekstra-
wagancje i poda¢ na grzankach
z pieczywa francuskiego smazo-
ne borowiki aromatyzowane oli-
wa truflowa, na to jajko i czarny
kawior.

Dzigekuje serdecznie za kuli-
narne pomysly na $niadanie.
Mysle, Zze nasi czytelnicy na
pewno wybiora cos dla siebie.
Smacznego.

AGATA WOJDALSKA
redakcja@mediaplanet.com

Sniadanie

Z roznych
stron swiata
— poleca
Robert Sowa

Z odrobina fantazji

i szczypta checi mozemy
w prosty sposéb wyczro-
wagé cos egzotycznego

Pomystem na ciekawe Sniadanie
prosto z Goa sa faszerowane po-
midory. Wydrazony, posiekany
miazsz z pomidoréw laczymy ze
$wieza bazylig, orzeszkami pi-
ni, tofu. W ten sposéb powstaje
fantastyczna salatka, ktora fasze-
rujemy pomidory. Zapiekamy je
10-15 minut, w wysokiej tempe-
raturze.Te pomidory sa napraw-
de genialne.

-Zakochalem sie w salatce ser-
wowanej w Turcji, Grecji oraz na
Cyprze - méwi Robert Sowa. Mia-
nowicie jest to pokrojony w pa-
ski baklazan, doprawiony solg
i pieprzem, skropiony cytryna,
smazony na duzej ilosci oliwy
z oliwek. Swiezo wycisniety czo-
snek z jogurtem batkanskim,
cytryng, solg, pieprzem faczymy
z baklazanem, uprzednio odsg-
czonym z nadmiaru oliwy. Ta
salatka jest genialna. Baklazan
moze by¢ przyrzadzony z po-
midorami, $wieza kolendra lub
bazylig. Dobrym pomystem na
poine $niadanie utrzymane
w klimacie japoriskim jest su-
shi, ktérego spozycie poprzedza-
my zupa miso. Zjedzenie cieplej
zupy pozwala, przynajmniej mi,
lepiej przyswoi¢ wszystkie suro-
we produkty.

Smaczna i ciekawa opcja $nia-
daniows jest fritata, pomyst za-
czerpniety z kuchni hiszpanskie;.
S3 to smazone w postaci omle-
tu ziemniaki z sezonowymi wa-
rzywami - papryka, szparagami
i odrobing szynki hiszpanskiej.

AGATA WOJDALSKA
redakcja@mediaplanet.com

-
-
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Ranek to magiczna pora. Zycie budzi sie ze snu, dzierr powoli zaczyna nabierac tempa.

Zanim cokolwiek zrobisz o poranku, otworz szeroko okno, wez gleboki oddech,

poczuj jak pachnie ziemia, postuchaj spiewu ptakéw - podpowiada Dorota Wellman.
Taki poczatek dnia wprawia w dobry nastrdj i daje energie do dziatania na caty dzien.

zy ma Pani ja-
ki$ sposéb na
poranne wsta-
wanie ?
Naleze do tzw.
skowronkodw.
Potrzebuje mniej
snu, a poza tym lubie wcze$nie
wstawac. W Dzienr Dobry TVN je-
stem w pelnej gotowosci juz przed
7.00. Spie krétko, intensywnie. Nie
mam potrzeby wylegiwania sie
w 16zku, a wlasciwie nie lubie sie
wylegiwaé¢.Uwazam, Ze jest to czas
zmarnowany.Czuje jak czas ucieka,
wiecznosc¢ czeka. Nie chce spedzaé
zycia na bezproduktywnym dziata-
niu. Niezaleznie od tego,jak wygla-
da méj dzien), zawsze wstaje 0 4.30.
To piekna pora. Cisza, spokéj. Jest
cudownie. .
Jak rozpoczyna Pani dzien ?
Zanim cokolwiek zrobie o poran-
ku,witam dzier otwierajgc szeroko
okno lub balkon i zaciggam sie po-
wietrzem. Stysze jak ptaki §piewa-
ja, czuje jak pachnie ziemia. Mnie
to naprawde napedza.Kazdego dnia
inaczej pachnie $wiat i kiedy biore
gleboki oddech,a powietrze wypel-
nia mi pluca czuje sie wtedy fanta-
stycznie.
Czy ma Pani swoje poranne
rytualty ?
Rano bardzo lubie polezeé¢ chwile
w wannie. Przygotowuje sobie faj-
ng, aromatyczng kapiel. Niezbyt
dtuga kapiel,dobrze mi robi na prze-
budzenie.Poza tym zawsze rano od-
bywam sesje z Internetem. Czytam

wszystkie portale informacyijne,
poczawszy od TVN24, a skoniczyw-
szy na Pudelku. Startujac rano do
programu musze by¢ odpowiednio
przygotowana.

Czy poranna kawa na ,,dzien do-
bry” jest rytualem?

Uwazam, Ze bez jednej porzadnej
kawy nie moge zy¢. Na tym punk-
cie mam kota. Robie dobrg kawe.
Kupitam odpowiedni ekspres. To
byla dobra inwestycja. Ekspres musi
sie odpowiednio nagrzaé,wtedy ka-
wa smakuje naprawde wyjgtkowo
i pachnie w calym domu. Nie pije
15 kaw dziennie, wystarczy jedna,
dobra aromatyczna, stodzona bra-
zowym cukrem, oczywiscie w od-
powiedniej ilosci.

Czyli poranek jest zorganizowa-
ny i dos¢ intensywny?

Ranek jest mocno nakrecony. Moc-
ny i szybki poczatek dnia wprawia
mnie w stan aktywnosci. Mysle,
ze czynnikiem, ktéry mnie nape-
dza jest fakt, ze bardzo lubie swo-
ja prace. Spotykam mnoéstwo oséb,
wiele ciekawych rzeczy si¢ dzie-
je, to powoduje, Ze mi sie po pro-
stu chce wstaé. To, Ze moja praca
mnie kreci sprawia, ze lece do niej
na skrzydtach.Tak samo,lece potem
na skrzydtach do domu, bo sg tam
ludzie, ktérzy mnie krecg najbar-
dziej na $wiecie. Mdj poranek nie
jest leniwy, przeciwnie, jest bardzo
pracowity.

W jaki sposdb troszczy sie Pani
o kondycje fizyczna, bo zwazyw-
szy na intensywny tryb zycia,

Dorota Wellman

Dzieri Dobry TVN.
FOT: TVN

Recepta na udany dzien

z pewnoscia trzeba ja miec ?
Niezbednym elementem dnia, po-
za pracg, sg codzienne 1,5 godzin-
ne ¢wiczenia na sitowni. Cwicze
z trenerem. Ruch jest niezasta-
piony i stanowi regularny rytu-
al dnia. Wysitek fizyczny pozwala
mi na wyladowanie zlych emo-
cji, stresu, ktory odklada sie tak-
Ze w czasie pracy. To sprawia, ze
mimo zmeczenia fizycznego je-
stem w $wietnym humorze. Jesli
nie moge pdj$¢ na silownie, wtedy
wychodze z psem na 1,5 godzinny
spacer, by poczué zmeczenie fi-
zyczne. Jest mi to potrzebne, nie
tylko do zachowania kondycji fi-
zycznej, ale takze do wyczyszcze-
nia mézgu ze wszystkich ,zlogéw”
- ztych myséli, klopotow. Zawsze
bylam i jestem czlowiekiem ru-
chliwym, ale od kiedy regularnie
¢wicze, odkrylam ze to jest lepsze
niz czekolada.To co my czesto zaja-
damy,zeby sprawi¢ sobie przyjem-
nos¢, ja zastepuje intensywnym
ruchem. Moim celem nie jest zo-
sta¢ maratonczykiem, czy Marci-
nem Prokopem i schudna¢ do po-
staci tyczki, tylko sprawianie sobie
W ten sposéb przyjemnosci.

Ruch jest rytuatem, oczyszcza
i sprawia, ze w glowie robi sie le-
piej. Fizycznie moze bola miesnie,
stawy, jest sie zmeczonym, spoco-
nym i wstretnym, ale w duchu jest
sie 1zejszym. Niekoniecznie 1zejsze
ma sie cialo.
Bardzo dziekuje za rozmowe.
Bardzo prosze.

ES

Poranny prysznic

dziala orzezwiajaco. In-

tensywny strumien

chlodnej wody doskona-
le pobudza krazenie. Wystarczy
kilka minut,by poczuc sie rzesko.
Rano wybieraj zele, ktore maja
orzezwiajacy zapachach: cytru-
sow, imbiru, guarany i miety.

Jogging

to idealny spos6b na po-

ranng gimnastyke, nie-

zaleznie od wieku.To for-
ma truchtu lub biegu wwolnym
tempie.Poprawia samopoczucie,
wydolnos¢ fizyczng, usprawnia
funkcjonowanie serca, ptuc, po-
prawia krazenie krwi, obniza po-
ziom zlego cholesterolu,zapobie-
ga T0ZWojow1i 0steoporozy.

Sniadanie

jest najwazniejszym

positkiem dnia. Dostar-

cza niezbednej energii,
wplywa na koncentracje, wy-
dajnos¢ pracy oraz utrzymanie
wlasciwej wagi. Na ,,dzien do-
bry” warto zjes$¢ co$ lekkiego
i pozywnego.

Kawa

dla wielu z nas stanowi

forme porannego rytu-

alu. Zawarta w niej ko-
feina pobudza kore mézgowa,
zmniejsza uczucie sennosci,
zwieksza sprawnos¢ myslenia,
lagodzi zmeczenie psychiczne
ifizyczne, przyspiesza przemiane
materii.
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Pytanie: Czy warunkach
domowych mozna profesjo-
nalnie przygotowac kawe?

Odpowiedz: Tak. Wystar-
czy stosowac sie do kilku
zasad, aby wydoby¢ z mielo-
nych ziaren optymalny smak
i aromat.

Filizanka aromatycznej kawy o po-
ranku, to prawdziwa przyjemnosc¢.
Juz sam jej aromat wprawia w mi-
ly nastréj ilekko pobudza.Niezalez-
nie od tego, jakg metode parzenia
wybierzemy, warto zwrdcié uwage
na mieszanke kawy - radzi Marcin
Michalik, barista, m.in. Mistrz Pol-
ski Latte Art 2010.

Wyrazista Robusta
i szlachetna Arabica
Arabika i Robusta to gatunki ka-
wy, z ktérych komponuje si¢ mie-
szanki. Pierwsza charakteryzuje
sie przyjemna kwasowoscia (nie
myli¢ zkwasnym posmakiem),wy-
czuwalnymi nutami kwiatowymi
oraz owocowymi. Druga to z kolei
zdecydowane przeciwienistwo - jest
bardziej gorzka, ma nuty winne, po-
smak ciemnego pieczywa czy ciem-
nej czekolady.Zawiera rowniez wie-
cej kofeiny niz arabika. £aczac oba
gatunki w odpowiednich dla siebie
proporcjach przygotowuje sie kom-
pozycje smakéw - mieszanki.
Kawa smakuje najlepiej kiedy
jest $wieza. Warto kupowac ja w
ziarnach, w nieduzych ilosciach,

poniewaz szybko traci swoje walory
poprzez kontakt z powietrzem. Naj-
lepiej przechowywac ja w szczel-
nym pojemniku oraz niekoniecznie
trzymac w lodéwce.

FAKTY

Czy wiesz, ze...

Kawa to napdj przygotowywa-
ny z palonych, a nastepnie zmie-
lonych lub poddanych instantyza-
cji ziaren kawowca, zwykle poda-
wany na goraco,

Ojczyzna kawy jest Etiopia,
dzi$ najwazniejsza jest Brazylia,
gdzie produkuije si¢ najwiecej
kawy na Swiecie,

Nazwa kawy pochodzi
prawdopodobnie od arabskiego
kahwa. Do wigkszosci jezykéw
europejskich przenikneta poprzez
tureckie stowo kahve i utworzono
od niego wioska nazwe caffe,

Drugg prawdopodobng

KROK =

KAWA
TO PODSTAWA

KAWA SMAKUJE NAJLEPIEJ KIEDY
JEST SWIEZA
Warto kupowacé ja w ziarnach, w nieduzych
ilosciach, poniewaz szybko traci swoje
walory poprzez kontakt z powietrzem.

FOT: ISTOCK

»Kawa smakuje najle-
piej kiedy jest Swieza.
Warto kupowac jg w
ziarnach, w nieduzych
losciach, poniewaz

szybko traci swoje wa-
lory poprzez kontakt
Z powietrzem.”

Marcin Michalik
Barista, m.in. Mistrz Polski Latte Art 2010

Metody parzenia kawy

Kawa po turecku jest drobno mielo-
na i parzy sie ja w tygielku. Przyrza-
dza sie ja z cukrem, zalewa zimng
wodg oraz doprowadza trzykrotnie

etymologig nazwy ,kawa” jest
nazwa etiopskiego miasta Kaffa,
dzi$ — Kefa. Arabskie stowo
»kahve” oznacza kazdy napdj
roslinny,

Kwa dotarta do Europy w XVI
wieku,

W Polsce pojawita sie po bitwie
pod Wiedniem w 1683 w formie
kawy ,,po turecku”,

Wedtug szacunkdw, na swiecie
produkuije sie okoto 6,7 miliona
ton kawy rocznie.

Smak kawy zalezy od jakosci
wody, najlesza jest Sredniomine-
ralizowana

do wrzenia. Mozna doda¢ réwniez
przyprawy w postaci wanilii czy la-
ski cynamonu.Zwykla szklanke z ka-
wa warto zastgpi¢ naczyniem typu
French Press.Jest to specjalny rodzaj
szklanki z thoczkiem.Zasada dziatania
jest prosta. Do szkla wsypujemy 15 g
zmielonych ziaren kawy, zalewamy
250ml - 300 ml wody o temperaturze
0k.96*C,nigdy wrzatkiem.Nastepnie
nakladamy przykrywke z tloczkiem,
czekamy 4 minuty by kawa sie zapa-
1zyla,wciskamy tloczek by oddzieli¢
fusy od aromatycznego naparu. Na-
stepnie rozlewamy kawe do filiza-
nek.Whasciwe proporcje i odpowied-
ni czas parzenia dajg najlepsze efek-
ty smakowe. Metoda znang w Polsce,
a rozpowszechniong we Wloszech
jest kafetierka, inaczej tzw. mokka.
,Czajniczek” napelniamy zimng wo-
da, a sitko zmielong kawg.Podczas kil-
kuminutowego podgrzewania wody,
para przenikajac przez zmielong kawe
zbiera sie w gornej czeSci w postaci
naparu. Proporcje kawyiwody sa po-
dyktowane budows samej kafetierki.
Espresso to metoda parzenia, wywo-
dzaca sie z Wloch. Klasyczne espres-
so charakteryzuje sie najmniejsza za-
wartoscig kofeiny. Wynika to z czasu
parzenia,ktérywynosi maksymalnie
30 sekund. Woda ktéra sie podaje do
espresso shuzy ,,przeptukniu” kub-
kéw smakowych przed i po wypiciu,
by zniwelowa¢ intensywny posmak.

AGATA WOJDALSKA
redakcja@mediaplanet.com

Kombinacja mleka
Przygotowujac latte czy cap-
puccino bazujemy na kla-

sycznym espresso.W przypadku

cappuccino, objetos¢ napoju po-
winna wynosi¢ 180 ml. Cappuc-
cino musi charakteryzowac sie
wyczuwalnym espresso, ktore
jest laczone ze $wiezo spienio-
nym mlekiem.W przypadku lat-
te ilos§¢ mleka jest zdecydowanie
wieksza. Definicja méwi 0250 ml
maksymalnej objetosci calego
napoju gdzie spienione mleko
stanowi okolo 220 ml a espresso
to okoto 30ml. Aby nie straci¢ na-
turalnej stodyczy mleka, jego
temperatura nie powinna prze-
kroczy¢ 70*C.

Kawy jednorodne

W wiekszosci przypadkéow

nie nadaja si¢ do ekspreséw
ci$nieniowych, poniewaz ich
smak i aromat bylby zbyt domi-
nujacy.Polecane sa natomiast do
ekspreséw przelewowych czy
French Press gdzie idealnie eks-
ponuja swoje walory smakowe.
Do ekspresow cis$nieniowych sto-
suje sie mieszanki, po to by ba-
lans smakowy espresso (kwaso-
wos¢, gorycz oraz stodycz) byt od-
powiedni a smak przyjemny oraz
intensywny.

Kraj pochodzenia

Warto sprawdza¢ na etykie-

cie kraj pochodzenia kawy.
Godne polecenia sg kawy afrykan-
skie, etiopskie, zwt. z regionu Si-
damo. Region ten stynie z ekolo-
gicznych upraw jak i wysokiej ja-
kosci Arabik. Dzigki doskonatym
warunkom glebowym uzyskuje
sie tam ziarna idealne zar6wno do
komponowania mieszanek, jak
i naparéw jednorodnych.

Odpowiednia crema
Dobrze przygotowane
espresso powinna pokry-

wac brazowo-orzechowa pianka,

bedaca warstwa ochronna dla
wszystkich smakéw i aromatéw
ukrytych wkawie.Crema powsta-
je poprzez wydobycie substancji
oleistych izmieszanie ich z powie-
trzem,w procesie parzenia. Kolor

i konsystencja cremy pozwoli

szybko oceni¢, czy espresso jest

odpowiednio zaparzone.

Termin przydatnosci
do spozycia

Z reguly wynosi okolo roku

atozdecydowanie za dtugo.
Rozpoczete opakowanie kawy
najlepiej zuzy¢ w ciagu kilkuna-
stu dni od chwili otwarcia. Kupu-
jac kawe wziarnach,warto upew-
nié sie jaki jest termin jej palenia
- im bardziej odlegly tym kawa
jest starsza a jednocze$nie gorsza.
W dobrym sklepie na pewno uzy-
skamy taka informacje. Ponadto
trzeba tez zwraca¢ uwage na spo-
so6b przechowywania kawy
w sklepie. Wazne jest, aby znaj-
dowala sie¢ w szczelnym, herme-
tycznym pojemniku.
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KROK

ZDROWE
=LATWE

— zOrowa alternatywa

Pytanie: Czy zdrowa zyw-
nos¢ moze by¢ smaczna ?

Odpowiedz: Tak. Produk-
ty zdrowej zywnosci majg bo-
gate walory smakowe, wysokg
wartos¢ biologiczng i dostar-
czajg ,czyste]” energii waznej
dla naszego zdrowia.

Parafrazujac stowa Hipokratesa
LJesteSmy tym, co jemy”, wybie-
rajmy produkty, ktore majg dobro-
czynny wplyw na funkcjonowanie
naszego organizmu. Porcja zdrowej
energii na $niadanie to sekret do-
brego samopoczucia i wyraz troski
o wlasne zdrowie. Produkty EKO
powstaja w gospodarstwach eko-
logicznych, bez uzycia nawozéw
sztucznych, chemicznych $rod-
kéw ochrony roslin i nie s mody-
fikowane genetycznie.Zwierzetom
hodowlanym nie aplikuje sie ,,che-
mii”.Gwarancja jako$ci sg certyfi-
katy, a produkty sg oznakowane
nazwami BIO lub EKO. Oprdcz te-
go ze dobrze smakuja, maja dobro-
czynny wplyw na nasz organizm.
Czytajmy etykiety,by dokonac¢ wia-

Sciwej selekcji. Wybierajmy pro-
dukty nie zawierajace konserwan-
téw, sztucznych barwnikéw, dodat-
kowych substancji smakowych.

Od lifestyle’u

do rutyny

Prawie kazdy sklep osiedlowy, ma
w sowim asortymencie produkty
zdrowej zywnosci. Naleza do nich
m.in. jajka, nabial, soki, stodycze.
Chleby z pétki EKO powstaja z ma-
ki razowej pszenno-zytniej lub or-
kiszowej, z uzyciem zakwasu. Or-
kisz ma wiecej biatka niz zwykla
pszenica, zawiera wiecej cynku,
miedzi i selenu, witamin A, E i D.
Jest takze bogatym Zrédlem blon-
nika pokarmowego i kwasu lino-
lenowego. Doskonalym zamien-
nikiem zwyktego chleba sa wafle
ryzowe BIO z sezamem lub sojg.Je-
éli jajka to tylko z numerem ,,1” od
niosek zyjacych na wolnym wybie-
guikarmionych tradycyjnym ziar-
nem.Cyfra ,,0” widnieje na jajkach
kur ,zyjacych na wolnosci” ktére
otrzymuja ziarno ekologiczne. Bia-
y cukier warto zamienié na trzci-

Prawie kazdy sklep osiedlowy,

ma w sowim asortymencie produkty
zdrowej zywnosci.

FOT: ISTOCK

nowy BIO bragzowy nierafinowa-
ny. Przysmakiem $niadaniowym
wiekszosci z nas sa platki $niada-
niowe. Warto wybiera¢ te z komo-
sy ryzowej, ziaren gryki, bogate
w aminokwasy, witaminy z grupy
B, kwas foliowy, proteiny.W ofercie
EKO na $niadanie, mozna znalez¢
m.in. musli orkiszowe,amarantu-
SOWo0-owocowe, owsiane, tropikal-
ne, platki ryzowe, kukurydziane.
Wystarczy doda¢ do nich ulubione

owoce,orzechy,zdrowy zamiennik
mleka, jogurt lub kefir i Sniadanie
gotowe.To lekkostrawna propozy-
cja,korzystnie wpltywajaca na me-
tabolizm. Organizm dorostego czlo-
wieka nie wytwarza podpuszcz-
ki potrzebnej do trawienia kaze-
iny zawartej w mleku. Dlatego le-
piej siegna¢ po zdrowy zamiennik
W postaci napoju sojowego.W pale-
cie produktéw ,,zdrowych” soja od-
znacza sie szczeg6lnymi walorami.
Zawiera latwo przyswajalne biatko
oraz koenzym Q, ktérego niedobdr
skutkuje przedwczesnym starze-
niem.Chroni organizm przed scho-
rzeniami nowotworowymi, kardio-
logicznymi, osteoporoza i otyloscia.
Dostarcza rowniez witamin: B1,B2,
B6,PP,E,K,A 1 C i skladnikow mi-
neralnych: potas, magnez, fosfor,
wapn, zelazo. Pasty, pasztety, far-
sze do nale$nikéw, kotlety, satatki,
ikielki to tylko niektore z zastoso-
wan soi w produktach znajduja-
cych sie na liScie codziennej diety.

AGATA WOJDALSKA
redakcja@mediaplanet.com

TETA PRAWNA
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Przepis na
razowe nalesniki
z bananami

i cynamonem

Skiadniki
300 ml napoju sojowego
naturalnego z wapniem
1jajko z numerem ,1” lub ,,0”
125 g maki razowej BIO
starta skorka z 1 pomaranczy
4 banany
1tyzka miodu
4 tyzeczki oleju z pestek
winogron
cynamon, migdaty, pestki
dyni, orzechy

Sposéb przyrzadzenia
Wla¢ nap6j sojowy do blendera,
dodac jako, make i startg skorke
pomaranczy.Zmiksowac do uzy-
skania jednolitej konsystencji.
Usmazy¢ nalesniki. Banany prze-
kroi¢ wzdtuz, potéwki potozyc na
plackach, posypa¢ cynamonem
izrolowa¢ tak,aby powstal nale-
$nik. Na patelni rozpusci¢ tyzke
miodu, doda¢ olej i smazy¢ na-
lesnik z obu stron. Mozna posy-
pac¢ cynamonem lub migdatami,
pestkami dyni, orzechami.

Sniadanie — codzienne Zrodto witalnosci

Zajeci codziennymi obowiazkami, cze-
sto rezygnujemy ze spozywania $nia-
dania. Nie zdajemy sobie sprawy, ze
moze to skutkowa¢ Zle zbilansowang
dietg, niedoborem witamin i minera-
t6w. Aneta Swiderska, Brand Manager
marki Alpro® soya, podpowiada w jaki
sposob mozemy dostarczyé swojemu
organizmowi porannej porcji energii.

Wiele oséb rezygnuje ze $niada-
nia, a przeciez nazywane jest ono
najwazniejszym positkiem dnia.
Dlaczego jest ono tak wazne dla
naszego zdrowia?

Stowo $niadanie w dostownym ttu-
maczeniu z jezyka angielskiego (bre-
akfast), oznacza przerwanie postuy,
ktory w przypadku oséb lubigcych
dtugo spa¢, moze trwac nawet 12
godzin. Wtedy nasze rezerwy ener-

getyczne sg bardzo niskie, a organizm
i moézg potrzebuja paliwa. Dobre $nia-
danie to najlepszy sposdb by rozpo-
cza¢ dzien, poniewaz dostarcza tak
bardzo potrzebnej nam rano energii.
Spozywanie $niadan zapobiega takze
napadom gtodu w ciggu dnia i pod-
jadaniu wysokokalorycznych, ubo-
gich w btonnik i sktadniki odzywcze
przekasek. Osoby regularnie je spo-
Zywajace znacznie tatwiej utrzymuja
tez odpowiednig mase ciata, niz ci,
ktérzy z nich rezygnuja.

Osoby regularnie spozywajace
$niadania sa zazwyczaj zdrow-
sze niz te, ktore z nich rezygnuja.
Z czego to wynika?

Sniadanie dostarcza organizmowi
wielu niezbednych sktadnikéw od-
zywczych. Spozywajac codziennie pra-

widtowo skomponowane $niadanie
mamy pewnos¢, ze nasza dieta jest
dobrze zbilansowana i jestesmy mniej
narazeni na niedobory zelaza, wapnia,
czy witamin z grupy B.

Czy wystarczy tradycyjna kromka
chleba aby zdrowo zacza¢ dzien?

Komponujac $niadanie wybierajmy réz-
norodne produkty, ktore sg zrodtem
mineratéw, witamin i btonnika pokar-
mowego. Dostarczajg one energii i po-
zwalaja czud sie syto przez dhugi czas.
Siegajmy po produkty petnoziarniste
— chleb czy pfatki $niadaniowe, pamie-
tajac by poranny positek bogaty byt
w wapn, witaminy i biatko. Ich bogatym
zrodtem sg produkty sojowe, stano-
wigce roslinng alternatywe tradycyj-
nych produktéw mlecznych. Dosko-
nata propozycja na $niadanie dla catej
rodziny sa napoje Alpro® soya, zawie-
rajace wysokiej jakosci biatko sojowe,
przy jednoczesnej matej ilosci nasyco-
nych kwaséw ttuszczowych. Produkty
wytworzone z ziaren soi hie zawieraja
biatek mleka krowiego, laktozy, glutenu
i pszenicy. Napoje Alpro® soya to réw-
niez zrédto wapnia i witamin z grupy B,
bez dodatku konserwantéw, sztucznych
aromatéw czy substancji stodzacych.
Dzigki swoim wartosciom odzywczym
i smakowym, mozemy je wykorzysta¢
podczas gotowania doktadnie w ten
sam sposob, co tradycyjne produkty
mleczne, np. przygotowujac nalesniki,
owsianke czy jajecznice. Nie zapominaj-
my réwniez o codziennej porgji warzyw
i owocow, zwtaszcza w sezonie letnim,

kiedy mamy ich pod dostatkiem. Tru-
skawki, maliny czy jagody dodane do
porannej owsianki, wspaniale urozmaica
i wzbogacg nasze $niadanie.

W jaki sposob komponowac $nia-
danie podczas upalnych porankow,
ktore nie nastrajaja nas do spozy-
wania positkéw?

Chcac dbac¢ o zdrowie i sprawnos¢
swojego organizmu w lecie, nie mu-
simy rezygnowac ze smacznych po-
sitkow. Aby otrzymac¢ odswiezajacy i
lekkostrawny positek, wystarczy za-
la¢ petnoziarniste ptatki napojem na-
turalnym Alpro® soya z dodatkiem
wapnia i doda¢ gars¢ ulubionych owo-
cdw, na przykfad truskawek lub ja-
gdd. Mieszajac w blenderze zmrozo-
ne owoce z sokiem pomarafnczowym
i napojem Alpro® soya Light otrzy-

Artykut sponsorowany

255

-,

mamy z kolei pyszny smoothie, ide-
alny dla oséb szczegdlnie dbajacych
o sylwetke. Sniadanie mozemy uzu-
peti¢ napojem smakowym Alpro®
soya: waniliowym, czekoladowym
lub o smaku owocow lesnych. Osoby
lubigce smak kawy doceniaja za$
smak napoju Alpro® soya Cappu-
ccino, stanowigcego potaczenie
smaku kawy z petnym wartosci od-
zywczych napojem sojowym. W cia-
gu dnia réwniez zachecam do siega-
nia po produkty sojowe, na przyktad
w postaci smacznych deserkéw Alpro®
soya o smaku waniliowym, czekolado-
wym oraz gorzkiej czekolady. Produk-
ty Alpro® soya to propozycja dla ca-
fej rodziny, a siegajac po nie regular-
nie, zapewnimy sobie i swojej rodzinie
codzienng porcje witalnosci kazdego
dnia.




