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ZDROWIE. Dietetyczne dania w restauracji

Odkwaszajace zasady

Piwnice restauracji Sonata przy ul. Wroclaw-
skiej przepetnia gwar. Panie rogprawiajq o die-
tach, kosmetykachi planowanym wyjetdzie nad
morze.— Witamwszystkich odkwaszonych—mo-
wi Anna Bennig-Wolska, specjalista do spraw
diety odkwaszajacej, preerywdjac wreawe

— Bardzo lubie warzywa. Trudno bylo mi
jednak dotrzyma¢ wyznaczonych godzin
positkéw — wyznaje pani Ofa. - W dniu
petnym zajed trudno jest wykroic chwilena
0, by przygotowac sobie co$ odpowiednie-
go. Dlatego zdarzato si¢, ze wracajac poz-
10 do domu, rezygnowatam z kolacji — do-
daje. Uczestniczki spotkania w Sonacie,
w tym takze pani Ola, stosujg lub zamie-
1zaja stosowa dietg odkwaszajaca.
Wezasy przy salacie

Dieta odkwaszajgca zostala opracowana
przez Niemke, dr Renate Collier. Podczas
terapii spozywac wolno wytacznie produk-
ty zasadowe: warzywa, owoce, kielki, orze-
chy, pestki dyni. ,Zakwaszacze” takie jak
mieso, mleko, sery z poczatku odrzucamy

- Zdrowe propozycje Sonaty
| W satatka ,,Powiew mlodosci™: 18 zt
|| W kroliczek na soczewicy z pomarafi-
| czami: 227
|| W sola w ziotach z warzywami: 38 zt
M pstrag migtowy na satacie: 40zt
W arbuz mrozony z likierem migto-

wym: 10zt
W jabiko pieczone z bakaliami: 11z} ||

catkowicie. Gdy juz si¢ odkwasimy, wol-
no nam je zjada, ale w proporcji 20:80.
Zwolennicy tej diety regularnie spotyka-
ja sie w Sonacie. Rozmawiajg na ,,babskie
ternaty’”; oefektach diety i dzieciachi wnu-
kach. Umawiaja si¢ teZ, co zabra¢ na ko-
lejny wyjazd. Dwa razy do roku wyjezdza-
ja bowiem na 10-dniowe tumusy. Podczas
wczasow nie tylko jadaja zgodnie ze wska-
zaniami diety, ale takze gimnastykujg sie,
chodza do sauny i na masaze.
Menu zdrowia 1 urody

— Gdy trafitam na taki wyjazd po raz
pierwszy, chciatam uciekaé po paru godzi-
nach — przyznaje Hanka Gatkowska, wia-
Scicielka Sonaty. —Na pierwszy posilek po-
dano mi ugotowane na parze ziemniaki. Na
kolejny znowu ziemniaki —opowiada. —Ale
wytrzymalam i jestem zadowolona. Straci-
tam zbedne kilogramy i przestatam choro-
wat — podsumowuije.

Na przedwielkanocne spotkanie przygo-
towata satatke wiosenng z ziamem seza-
mowym, satatke brokulowa 2 dressingiem
miodowo-musztardowym, pieczywo 1yZo-
we i ziolowe masto. Sa tez orzechy, pestki
dyni, suszone Sliwki i morele. Do daf po-
dano wodg z cytryna i sok §wiezo wyci§-
nicty z pomarariczy. — Wodg pijemy przed
positkiem, potem jemy owoce, a dopiero
na koniec satatki —upomina Wolska.

Wiascicielka Sonaty wprowadzila nawet
potrawy inspirowane zasadami diety od-
kwaszajacej do restauracyjnego menu.
W karcie oznaczone s3 one serduszkiem
i opisane jako ,menu zdrowia i urody”.
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