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Dietetyk

Karolina Drobot
Poradnia Dietetyczna
Sila Zdrowia

w Ropczycach

Wszystkim  szukajacym
duzej dawki energii, wita-
min, mineraléw i przeciwu-
tleniaczy, polecam koktajle
owocowe i warzywne. Jedy-
ne, czego potrzeba do przy-
gotowania takiej bomby
energetycznej, to nasze ulu-
bione sktadniki, blender i
kreatywno$c.

Jest to znakomite rozwigza-
nie réwniez dla dzieci, ktore
nie chcg je$¢ owocow i wa-
rzZyw, a my nie wiemy, jak je
do tego przekonac. Do po-
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owocowy lub warzywny,
mozemy dodawaé wszystko
to, co lubimy, jak rowniez to
czego, nie do konca jeste-
$my zwolennikami, ale ma
ogrom pozytywnych sklad-
nikoéw i chcielibySmy w ja-
ki§ sposob przemyci¢ to do
swojego jadlospisu. Owoce i
warzywa to podstawa kok-
tajli. Laczymy je z jakim$
produktem nabialowym,
np. jogurtem naturalnym,
kefirem, maslanka czy mle-
kiem. Dla zwolennikow diet
bezmlecznych dobrze nada
sie  nap6j rolinny. To
wszystko pozytywnie wspo-
moze nasz metabolizm. Do
tego wszystkiego mozna
doda¢ np. pestki dyni, slo-
necznika, chia. Swietnie
sprawdza sie roéwniez ostro-
pest jako zZrodto blonnika i
bialka oraz blonnik witalny,
podbijajacy warto$¢ nasze-
go miksu.

Odpowiednimi skladnikami
beda tez platki owsiane czy
migdalowe, orzechy, miod,
ziola, sok z cytryny lub li-
monki, wszystko w zalezno-
Sci od tego, jaki koktajl
przygotowujemy. Pamietaj-
my, ze koktajle, soki czy
smoothie to idealny sposob
na dostarczenie zdrowych i
Swiezych produktow w
maksymalnie kréotkim cza-
sie. Dodatkowo dla chca-
cych zrzuci¢ zbedne kilogra-
my bedzie to dobra propo-
zycja na pelnowarto$ciowa
przekaske wspomagajaca
trawienie. Koktajle sa pole-
cane dla oczyszczenia orga-
nizmu, poprawy nawodnie-
nia jak rowniez duzej dawki
energii.
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Pani Iwona z Ropczyc
dolaczyla do grona
mieszkanek naszego po-
wiatu, ktére zdecydowa-
ly sie wziaé udzial w cy-
klu ,Metamorfozy”. Za-
biegi fryzjersko-
kosmetyczne wykonywa-
ne sa w Zespole Szkol
Techniczno-
Weterynaryjnych w
Trzcianie.
Mieszkanka Ropczyc zajely
sie trzecioklasistki — odpo-
wiedzialna za fryzure Anna
Baran i autorka makijazu
Jagoda Fronc. Pracowaly one
pod okiem nauczycielki Anny
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Kazanowskiej.

zrobila
ekipa ze szkoly w Trzcianie? -
Klientce na caloSci fryzury
nalozono farbe w odcieniu
blond, a na grzywce pasemka

Co

Dolna cze$¢ wlosow zostala
$cieniowana — wyjasnia Anna
Kazanowska. Dziela dopehit
makijaz dzienny. SO

kolejne czytelniczki, ktére chcia-
tyby co$ zmieni¢ w swoim wy-
gladzie. Oferta obejmuje wyko-
nanie nowej fryzury i makijazu.
Zajmuja_sie tym uczennice ZST-
W w Trzcianie pod okiem na-
uczycieli. Ustugi wykonywane sg
bezptatnie, a jedynym kosztem
klientki jest dojazd do Trzciany.
Zeby poddac sie metamorfozie,
wystarczy uméwic sie telefonicz-
nie na wizyte, dzwoniac do ZST-
W w Trzcianie pod numer telefo-
nu 17 851-40-77. Mozna zrobi¢
to w dowolny dzien roboczy, w
ktory pracuje szkota. Sama
wizyta w Trzcianie mozliwa jest
w poniedziatki, wtorki i $rody, w
godz. od 8:00 do 15:00. Warun-
kiem skorzystania z ustug jest
podpisanie zgody na wykorzy-
stanie swojego wizerunku przez
organizatorow ,Metamorfoz”,
czyli tygodnik Reporter Gazeta
oraz ZST-W w Trzcianie. Kazda
uczestniczka ,Metamorfoz” jest
fotografowana przed i po wyko-
naniu ustug fryzjerskich i kosme-
tycznych, a zdjecia wraz z opi-
sem sg publikowane na naszych
tamach.

Wie, jak trzymac forme

ROPCZYCE, IWIERZY-
CE» Emilia Ochab,
uczennica z Gimnazjum
im. Jana Pawla II w
Iwierzycach, jako jedna
z 13 0os6b na Podkarpa-
ciu zakwalifikowala sie
do drugiego etapu Ogo6l-
nopolskiego Konkursu
Wiedzy o Zdrowym Sty-
lu Zycia ,,Trzymaj for-
me!”.

Pierwsza runda zmagan
odbyta sie w szkolach, ktore
zglosily sie do programu.
Uczniowie rozwigzywali test
on-line za po$rednictwem
internetowego systemu
konkursowego. Emilia
Ochab z gimnazjum w Iwie-
rzycach jako jedyna w po-
wiecie uzyskala taka liczbe
punktéow, ktéora dala jej
awans do drugiego etapu.
Odbyl sie on w piagtek 28

kwietnia w Powiatowej Sta-
cji Sanitarno -
Epidemiologicznej w Rop-
czycach. Podopieczna na-
uczycielek Ilony Daniel i
Magdaleny Cabaj zasiadla
przed monitorem kompute-
ra podobnie jak inni uczest-
nicy tego konkursu w calej
Polsce. Konkurenci mieli 45
minut na rozwigzanie 40
zadan. Decyzja komisji kon-
kursowej do trzeciego, ogdl-

nopolskiego, etapu zakwali-
fikowanych zostalo 21
ucznidw, ktérzy zdobyli
przynajmniej 72,5 proc.
punktéw mozliwych do
zdobycia. Emilce niestety
nie udalo sie dolaczy¢ do
tego grona, ale od pracow-
nikow PSS-E w Ropczycach
dostala gratulacje, nagrode
i dyplom za zakwalifikowa-
nie sie i udzial w etapie
powiatowym. SO

Chroni przed:
-zimnem
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Najlepszy wyboér

przy odbudowie
starszego domu
i nie tylko!

isocell@ints

Klimatyzacja —

Wentylacja

 KLIMA TEC

Sedziszow Mip.
ul. Mickiewicza 2

~ www.klimatec.pl -

klimatec@op.pl
kom. 605 537 007

WIOSENNA PROMOC JA

klimatyzatordw dla domu lub mieszkania
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Rzeszéw ul. Rejtana 10A
tel. 602 388 115

e-mail: energores@rze.pl
www.energores.rze.pl
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