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Dzikie rosliny i kuchnia wiosng+ p=sisy;
zogrodu i trawnika na talerz

Klitoria ternatenska
magiczna niebieska herbatka

Niebiesko mi + »zsisy
przepisy z litorig

Barwniki
kolor ma znaczenie

Kolorowe pisanki + »zi<y
Jak zafarbowac jaja naturalnie?

Wielkanoc + »zisy
wiosenne przepisy

Chrzan czy éwikla + sy
na Wielkanoc i nie tylko

Topinambur + »zsisy
dietetyczny skarb

Inulina + »ze2isy.
cenny probiotyk

Zielone soki + p=isy;
pij dla zdrowia

Napoje roslinne
smaczna alternatywa dla mleka

Ryz dziki

bogactwo zwigzkéw aktywnych

Sosna i brzoza
lesne dary

Polska Izbaierw,nos’,ci Ekologicznej
wzrost $wiadomosci ekologiczne]

Ustapozimie
domowe sposoby na regeneracje

Kacik dzieciecy - KONKURS!

[abirynt

BIO PRODUCENCI:
JOZKA

HOLLE

PHARMOVIT
ORGANIQUE

Czas, w ktorym pracuje nad wiosennym wydaniem sprawia, ze
jeszcze intensywniej zagtebiam sie w tresciach, ktore dla Was
.gotujemy”. Czasem odkrywam pewne produkty na nowo,
czasem czytam o czyms, co juz od dawna mnie intrygowato,
a czasem jestem totalnie zaskakiwana. Jesli miatabym wybrac
trzy najciekawsze pozycje, to tym razem postawitabym na dziki
ryz, ktéry o dziwo nie pochodzi z Azji, ,magiczna” klitorie ter-
natenska, ktoéra nadaje kolor niczym za dotknieciem magicznej
rozdzki i dos¢ rozlegty, wielowatkowy temat ,zieleniny”, ktorag
znajdziemy w ogrodzie, w parku czy w lesie.

O chwastach i ziotach troche uczyta mnie Babcia, przy okazji
opowiadajac mi rozne ciekawe historie. Kiedys satatka z mniszka
czy pokrzywy nie byta niczym zaskakujacym. Mam wrazenie, ze
pdzniej tak jakbysmy troche o nich zapomnieli. Mysle, ze postep
sprawit, ze staty sie one ledwo zauwazalne w zyciu wielu z nas.
Swiadomo$¢é mocy ziét posiadam od matego dziecka, ale dopie-
ro teraz zaczynam zdawad sobie sprawe z jej sity, a takze z tego,
ze jest ona dostownie na wyciagniecie reki. Siegajmy wiec po
zielenine nie tylko wiosna.

Redaktor naczelny magazynu

gotuj w stylu eko, Komezan ucnsia
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oznaczenia przepisow kulinarnych:
wegariskie @ wegetarianskie
@ bez jaj

Wszystkie przepisy kulinarne publikowane na tamach magazynu pochodzg z portalu:

gotujwstylueko.pl

bez mleka

(moze zawiera¢ mleko roslinne)

bez glutenu «zas przygotowania

Magazyn otrzymatas/es dzieki Twojemu ulubionemu
Eko Sklepowi:

(pieczatka sklepu)

J
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Dzikie rosliny
na talerzu wiosna

Wiosna! Zawsze czekam na nig z utesknieniem. Po ziimowym marazmie i zniecheceniu pora do wzmozo-
nej pracy, ale i czerpania z natury petnymi garsciami. Wiosna to czas, gdy przyroda budzi sie na nowo
do Zycia po okresie uspienia, zastoju, szarosci. To czas siewdw, sadzenia, wiosennych porzadkéw
i zachwytu nad budzaca sie do zycia natura. Dla mnie kazdy spacer to odkrycie czegos nowego, nowe
kulinarne doznania i eksperymenty, nowe smaki, nowe pomysty.

GDY WIOSNA ZAGLADA DO OGRODU

Méj ogrod powoli przeistacza sie w ogrod ziotowo-kwiatowo-
-warzywny, ale duzo w nim tez miejsca na dzikie rosliny. Coraz
mniej trawnika, coraz wiecej ziét. Coraz wiecej zapachdw, sma-
kéw i koloréw. To uczta dla wszystkich zmystow, to mdj relaks
po biurowej, stresujacej i odpowiedzialnej pracy, moja oaza
spokoju, moja odskocznia od trudéw dnia.

CHWASTY MI NIE STRASZNE

Trawnik (chociaz u mnie z roku na rok coraz mniejszy na rzecz
kolejnych nasadzen zidt, to m.in.: szpalery tymiankéw, przerdz-
nych miet, czabréw, szatwii i wielu innych) tez moze by¢ Zr6-
dtem cennych zielonych dobroci. Warunek jest jeden, brak che-
micznych opryskéw. Poza tym nie walczmy z roslinami, ktore
pojawia sie na trawniku, a ktére nazywamy chwastami. One sie
pojawiaja, bo ich potrzebujemy, majg swoja moc i site przetrwa-
nia, czesto rosng w trudnych warunkach i dzieki temu sa dla nas
bardzo wartosciowe. Czyz kwitnacy na zotto mniszek lekarski
nie wyglada uroczo na naszym trawniku albo ptozacy sie blusz-
czyk kurdybanek kwitnacy na niebiesko-fioletowo, krwawnik
z pieknymi listkami i biatymi kwiatami czy tez koniczyna o bia-
tych, rézowych czy czerwonych kwiatach? Ile koloru, pozytku
dla pszczot i innych owaddw, a takze dla nas.

OGRODOWA APTEKA

Jakze trafne sg stowa Paracelsusa: ,Wszystkie taki i pastwiska,
wszystkie gory i pagoérki sg aptekami” (dodatabym jeszcze, ze
sg nasza zielong stotéwka) oraz ,Coz jest trucizna? Wszystko
jest trucizna i nic nie jest trucizna. Tylko dawka czyni, ze dana
substancja jest trucizng” (fac. Omnia sunt venena, nihil est sine
veneno. Sola dosis facit venenum).

POZNAWAJ ZIOLA | ZBIERA) TE, KTORE ZNASZ

Pamietajmy o tym i zbierajmy tylko to, co znamy, czego jeste-
Smy pewni, bo w naturze tez sg rosliny trujace, ktére moga by¢
dla nas lekiem, ale i Smiertelna trucizna. Niektdre tatwo pomyli¢,
bo sa podobne i o tragedie nietrudno. Przyktadem jest chocby
piekna i pachnaca konwalia majowa, ktérej liscie podobne sa
do czosnku niedzwiedziego. Niestety liscie konwalii sg trujace,
cho¢ wykorzystywana jest do produkgji lekdw nasercowych za
sprawa zawartych w niej glikozydéw nasercowych (kardenoli-
dy), ktére dziatajg wzmacniajaco na ostabione serce.

Jezeli chcielibyscie poznac dzikie rosliny i uzywac ich bezpiecz-
nie w swojej kuchni, a nie jestescie pewni swojej wiedzy, to za-
checam do poszukania w swojej okolicy spaceru z zielarzem. Sa
tez dostepne przerézne aplikacje umozliwiajace rozpoznawanie
roslin na podstawie zdje¢. Chcie¢ to moc.

LUKSUSOWE CHWASTY

Dzikie smaki od lat przezywaja renesans na Swiecie. Z darow
przyrody korzystajg nawet najbardziej znani szefowie kuch-
ni. Niektére dzikie gatunki osiagaja na swiecie zawrotne ceny,
chocéby mtode pedy dzikiego chmielu. To jedno z najdrozszych
dzikich warzyw na Swiecie.

W Polsce réwniez przyszta ,moda” na zdrowie. Ludzie coraz cze-
Sciej siegaja po ziota i chetniej zwracaja sie ku naturze. Chwasty
to nie jest zto, a za takie byly i sg nadal uznawane. Chwasty
to potencjat, to rosliny rosnace wszedzie w naszym otoczeniu.
Rosliny, ktorych nie sialiSmy i przez wiele oséb uwazane sa za
intruzow, ktoére traktujemy jako zbedny balast na naszych dziat-
kach i w ogrédkach. Te ,chwasty” nie tylko maja lecznicza moc,
ale tez zwyczajnie sa smacznymi roslinami jadalnymi. Wykorzy-
stujmy ich potencjat na maksa.

~Kocham ziota, kwiaty, warzywa, nature, moje zwierzaki,
gory i spokdj. Co prawda nigdy nie mam czasu, bo w glowie ciggle
ktebi sie mnéstwo pomystdw i jak cos robie, to nie ide na skréty”.

Monika Wieckowska - Szef Kuchni
Przepisy Moniki na naszym portalu
gotujwstylueko.pl znajdziecie pod nickiem Nikita
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Wiosenna
zika kuchnia

Wiosna to czas kiedy na naszym talerzu mozemy miec wiecej kolorow, aromatow i witamin, moze by¢

prawdziwg uczta dla oka oraz podniebienia. Ogromna réznorodnos¢ dostepnych dzikich roslin jadalnych '
oraz Swiezych ziot uprawianych w naszych ogrodach pozwala na urozmaicenie wiosennej diety.

WIOSENNE DZIKIE ZIELONE SUPERFOODS
Czosnek niedzwiedzi, czosnaczek po-
spolity, mniszek lekarski, ziarnopton,
szczawik zajeczy, pokrzywa, babka lance-
towata, babka zwyczajna, tasznik pospo-
lity, portulaka pospolita, przytulia wonna,
przytulia czepna, poziomka pospolita (li-
Scie i kwiaty), pieciornik gesi, krwawnik,
mtode liscie chrzanu, gwiazdnica pospo-
lita, podbiat, miodunka plamista, kuklik
pospolity, mniszek lekarski, jasnota biata,
jasnota purpurowa, gtowienka pospolita,
glistnik jaskotcze ziele, rzezucha takowa,
przetacznik lekarski, komosa (lebioda) i
inne.

Najwazniejsze dla mnie, ogdlnodostep-
ne, bezpieczne, wartosciowe dzikie ro-
$liny i ziota wiosenne, ktére warto znaé
i uzywac¢ w kuchni to:

+  podagrycznik pospolity

*  pedy dzikiego chmielu

«  bluszczyk kurdybanek

PODAGRYCZNIK POSPOLITY

(tac. Aegopodium podagraria, nazwy lu-
dowe: diabelska stopka, barszlica, kozia
stopa, giersz, kurza stopka) przez wielu
okreslany jest mianem chwastu, ktory
weciska sie niemal wszedzie i ktory bardzo
trudno jest wypleni¢, ale to cenne ziele
nalezace do rodziny selerowatych. Po-
dagrycznik stosowany byt juz przez me-
dykéw w czasach starozytnych, stanowit
tez jedna z roslin czesto wykorzystywa-
nych w medycynie ludowej. Wieki temu
zauwazono, ze roslina ta koi bol stawéw
i pomaga leczy¢ podagre (dne mocza-
nowa). Podagrycznik ma wiele cennych
wihasciwosci  zdrowotnych, popartych
badaniami, m.in. dziata przeciwzapalnie,
hamujac procesy zachodzace w stanach
zapalnych stawéw i w chorobie reuma-
tycznej, ma wiasciwosci przeciwdrob-
noustrojowe, prawdopodobnie ma tez
dziatanie przeciwnowotworowe (badania
nad tg wasciwoscig podagrycznika ciggle
trwaja), dziatajac cytotoksycznie wobec
wielu nowotworow.

6 gotujw stylu eko,t Wiosna 2024

todygi, korzenie i liscie podagrycznika
zawieraja szereg substancji leczniczych
wptywajacych korzystnie na zdrowie
cztowieka m.in.:

witamina C w duzych ilosciach,
witamina E,

luteina,

cholina,

flawonoidy oraz inne antyoksydanty,
karoten,

mineraty: zelazo, miedz, cynk, potas,
mangan, magnez, wapn, bor,
poliacetylen,

*  olejek eteryczny,

«  glukoza i fruktoza.

Swieze pedy i mtode liécie podagrycznika
sg pyszne, mozna je dodawac do satatek
i surdwek, koktajli, zup, pesto, mozna
go dusi¢ jak szpinak, kisi¢, dodawaé do
soli ziotowej, zapiekanek, farszu do jaj,
pierogéw czy nalesnikéw, parzyé Swiezy
zamiast herbaty, suszy¢ na zimowe her-
baty i przyprawe do dan. Mozna zrobié
ocet i stosowac jako kuracje wspomaga-
jaca przy dnie moczanowej. Podagrycz-
nik mozemy jes¢ przez caty sezon, ale
najsmaczniejsze sg mtode wiosenne listki
(stare sa tykowate i mniej smaczne).

Podagrycznik

OCET

Z PODAGRYCZNIKA

©Q@ODD

SKEADNIKI:

podagrycznik - troche

cukier trzcinowy - 4 tyzki na 1 L wody
duzy stoj

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Podagrycznik myjemy i osu-
szamy, siekamy i wktadamy do stoika,
do potowy stoja (wielkosc zalezy od
tego ile chcemy zrobi¢ octu). Do prze-
otowanej wody dodajemy cukier (4
yzki na 1 1). Studzimy i letnig zalewa
zalewamy ziele do wysokosci 3/4 sto-
ika. Przykrywamy gaza lub recznikiem
papierowym i zabezpieczamy gumka,
aby nie powtazity meszki.

KROK 2: Przez 3 tygodnie codziennie
(najlepiej 2 razy) mieszamy drewnia-
na wyparzong tyzka. Po 3 tygodniach
mozemy przecedzic i zla¢ do butelek
lub zostawi¢ jeszcze na 3 tygodnie, ale
nie musimy juz miesza¢. Na wierzchu
powinna zrobi¢ sie matka octowa,
ktéra mozna wykorzysta¢ do zrobie-
nia nowego octu, fermentacja bedzie
szybsza.

ZASTOSOWANIE:
Ocet z podagrycznika mozemy stoso-
wac jako kuracje wspomagajaca przy
bolach stawow. Podagrycznik pomaga
usuwac sole kwasu moczowego, ktore
gromadzg sie w stawach i powodu-
ja boéle. Ocet pijemy z wodg 1-3 razy
dziennie przez 2 tygodnie 1 tyzeczka
na pot szklanki wody przed jedzeniem.
Poza tym ocet mozna wykorzysta¢ do
safatek.

Nikita



SALATKA Z DZIKIMI NOWALIJKAMI
I KWIATAMI

@oBd  (Oum

SKEADNIKI (2 porcje): Zbieramy m’fode liscie poda—
miode liscie podagrycznika - kilka grycznika, mniszka lekarskie-
miode pedy pokrzyw - kilka go, pokrzywy, miode liscie
mtode liscie mniszka lekarskiego - kilka poziomki, ~mtody  szczypio-
miode liscie poziomek - kilka rek, natke pietruszki, czosnek
rukola - 1 garé¢ nledZW|edZ| i troc.he. kW|a'goyv
satata mastowa - kilka listkow Jaqlalnych., Oczywiscie dzikie
czosnek niedzwiedzi - kilka rosliny zbieramy we wiasnym
szczypiorek - troche ogrodzie lub na spacerze, ale
rzezucha - troche kon[e_:cznje W czystej okgllcy.
natka pietruszki - kilka listkow Czes¢ roslin mozemy kupic.
kietki stonecznika - troche p
kwiaty jadalne: np. fiotki, pierwiosnki, kwiaty ~SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
forsydji - troche KROK 1: Zle_len,me myjemy i
dressing: osuszamy, kwiatow nie musimy
domowy ocet zywy np. z kwiatow forsygji lup ~ My¢, ewentualnie  delikatnie
jabtkowy - 1-1,5 tyzki przeptukac.
olej z ostropestu - 1 tyzka
miod naturalny - 1 tyzeczka KROK 2: Z pokrzywy obrywa-
56l i pieprz do smaku my I|.stk|, umieszczamy je na

sicie i sparzamy goraca woda.
WARTO WIEDZIEC: Satate rwiemy na mate kawatki.
Satatka z dzikimi nowalijkami jest pyszna i L .
zdrowa, petna witamin, a dodatek jadalnych ~ KROK 3: Zielenine dzielmy na
kwiatow dodaje jej apetycznego wygladu, W~ 2 Czesci | wktadamy do mise-
koficu mowi sie, ze jemy oczami. czek. .

Na zielenine uktadamy kwiaty.
Oczywiscie powyzszy sktad jest tylko pro- .
pozycja, mozemy komponowaé satatke we- KROK 4: Z podanych sktadni-
dtug whasnego smaku i dostepu do surowca. KOw przygotowujemy dressing.
Szczegolnie wiosng warto dorzuca¢ do sata-  Polewamy satatke i natych-
ty troche ,dzikich nowalijek”, sa wtedy naj-  Miast podajemy.
zdrowsze i najsmaczniejsze. Nikita

Traio

BIO ORGANIC SNACKS
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Starsze (ponad 20-30 c¢m) staja sie witdkniste i niesmaczne. W maju mozemy jeszcze
zbiera¢ miode liscie i same miekkie koncédwki 5-10 cm. Latem i pdzna jesienia kolej-
nym chmielowym produktem sa szyszki chmielowe (zdjecie po lewej stronie).

ZASTOSOWANIE W KUCHNI I DOMOWEJ APTECZCE

Pedy dzikiego chmielu mozna spozywac w przeréznych daniach np. na surowo (te,
ktére dopiero kietkuja, delikatne, chrupiace i soczyste), w satatkach, duszone dostow-
nie chwile z oliwg i masetkiem jako samodzielna przystawka lub dodatek do obiadu
(tj. szparagi), w zupach jarzynowych, zblanszowane moga by¢ dodawane do zup krem
jako dziki makaron, w satatkach (np. z w satatce ziemniaczanej), zapiekankach, po-
trawkach, omletach, frittatach, marynowane, kiszone. Mtode pedy chmielu to bogate
zrédio flawonoidéw, posiadajacych wiasciwosci przeciwzapalne i pomocne w fago-
dzeniu bdlu i stanéw zapalnych. To takze bogate zrédto substancji gorzkich, ktore
usprawniaja proces trawienia i fagodza dolegliwosci zotadkowe. Skutecznie zwalczaja

DZIKI CHMIEL 1 JEGO PEDY

(tac. Humulus lupulus — chmiel zwyczaj-
ny) — gatunek byliny z rodziny konopio-
watych, pospolite dzikie pnacze rosnace
nad rzekami, w zaroSlach, przy lasach.
Czasami pojawia sie w ogrodach, ale tu
zalecam ostroznos¢, bo to roslina bardzo
inwazyjna, potrafi zagtuszy¢ i zniszczyc
inne nasadzenia. Zdecydowanie lepigj
zbierac¢ go w dzikich migjscach. Czesto w
Polsce sg niezauwazane i niedoceniane,
natomiast za granicg stanowig luksusowy
dodatek do satatek lub stanowig nawet
samodzielne danie. Smakuja stodko jak
szparagi. Krytycy kulinarni okresdlaja je
jako subtelne, delikatne i zachwycajace.
Mtode pedy chmielu sg nie lada przysma-
kiem w Belgii, Holandii, Anglii czy Francji.
Za kilogram tego rarytasu trzeba zapta-
ci¢ nawet 1000 Euro/kg (The Guardian
15.04.2015). Pono¢ chmiel jadany byt juz
w starozytnosci przez Rzymian, a takze
wieki temu przez Polakéw. Podawany byt
z oliwg i octem jako satatka.

Pedy chmielu to nie tylko witaminowa
bomba, ale takze wyjatkowo pyszny wio-
senny rarytas, przypominajacy w smaku
szparagi, zreszta nazywane sa dzikimi
szparagami. To moje ulubione dzikie wa-
rzywo, na ktére czekam zawsze z utesk-
nieniem. Aby ufatwi¢ sobie znalezienie
mtodych peddédw chmielu wczesna wio-
sna, warto jest rozejrzec sie za chmielem
latem czy jesienia. Jest to wtedy tatwiej-
sze, pojawia sie na nim charakterystyczne
chmielowe szyszki (doskonaty surowiec
zielarski). Natomiast na wiosne rozpo-
zna¢ go mozna po zwisajacych z gatezi
drzew suchych lianach. Pod tymi zdrew-
nialymi sznurkami nalezy szuka¢ mto-
dych pedéw. Czasami trzeba przykleknaé
i dobrze sie przypatrzec.

Mtode pedy najlepiej zbiera¢ wtedy, kie-
dy wychodza z ziemi, z reguty zbiera sie
od je od marca do potowy kwietnia, cza-
sem i na poczatku maja (w zaleznosci od
pogody). Ucina sie pedy o dlugosci 15-20
c¢m nad ziemig, takie sa najsmaczniejsze.
Schowane jeszcze pod $cidtka beda bia-
te, miekkie i soczyste. Sg bardzo kruche,
dlatego trzeba je ostroznie odstonic. P6z-
niejsze pedy, jak przebija sie przez sciotke
s zielone, fatwiej je znalez¢, nie sa one
juz tak delikatne, ale réwnie smaczne.
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takze infekcje bakteryjne.

KASZA GRYCZANA

NA DZIKO

@e® - Onm
SKEADNIKI (2 porcje):

kasza gryczana niepalona - 100 g

pedy dzikiego chmielu - 2 garsci

pokrzywa mtode listki gars¢

mniszek lekarski mtody, podagrycznik - po
kilka listkow

cebula - 1/2-1 szt.

czosnek - 2 zabki

suszone pomidory w oliwie - 5-6 szt.
stonecznik - 2 tyzki

masto klarowane - 1 tyzeczka

oliwa z suszonych pomidoréw - 1 tyzka

sol i pieprz do smaku

ptatki drozdzowe nieaktywne - 1 tyzka

do dekoracji kwiaty forsycji i magnolii
gwiazdzistej - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kasze gryczang optukac, wrzucic
na wrzaca wode (w proporgji 1:2), ugotowac
do miekkosci, okoto 15-18 minut. Wytaczyc¢
ogien | pozostawi¢ przykryta. W miedzycza-
sie przygotowac zielenine. Pokrzywe, mni-
szek, podagrycznik i pedy chmielu umyc¢ i
osuszy¢, posiekac na kawatki okoto 2 cm.
Cebule pokroi¢ w kostke, czosnek drob-
niutko posiekac. Pedy chmielu pokroi¢ 2-3
kawatki.

KROK 2: Na patelni rozgrza¢ oliwe z po-
midoréw z mastem klarowanym, podsma-
zﬁc' chwile cebule. Doda¢ czosnek i pedy
chmielu. Smazy¢ 2 minuty. Doda¢ pozosta-
ta zielening. Nastepnie dorzuci¢ pokrojone
suszone pomidory. Dusi¢ bardzo krotko.
Doprawi¢ solg i pieprzem, ewentualnie so-
sem sojowym. Na drugiej patelni uprazyc
pestki stoneczka na ztoto. Ugotowana kasze
gryczang wymieszac¢ z uduszona zielening,
pestkami stonecznika. Doprawi¢ do smaku
sola, pieprzem i dodaé ptatki drozdzowe.
Udekorowac¢ kwiatami jadalnymi.

Nikita

-

RISOTTO Z PEDAMI
DZIKIEGO CHMIELU

05H  Ouw

SKEADNIKI (2 porcje):

ryz arborio - 120 g

cebula szalotka - 1 szt.

czosnek - 1 zagbek

mtode pedy dzikiego chmielu - 200-250 g
natka pietruszki posiekana - 1 tyzka
czosnek niedzwiedzi - kilka listkow
bulion warzywny - 200-250 ml
biate wino - 50 ml

oliwa z oliwek - 1 tyzka

masto - 1 tyzeczka

sél i pieprz - do smaku

parmezan tarty - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Przygotowac wszystkie sktadniki.
Cebule i czosnek drobno posiekaé. Pedy
dzikiego chmielu optuka¢, pokroi¢ na ka-
watki (okoto 2-3 cm). Na patelni rozgrza¢
lekko odrobine masta i obsmazy¢ pokrojo-
ne pedy dzikiego chmielu - okofo 2 minuty.
Odstawic je na bok.

KROK 2: W wysokiej patelni (rondlu) roz-
grza¢ oliwe i wrzucic cebule i czosnek,
delikatnie zeszkli¢ i zaraz wrzucic ryz, po-
miesza¢. Po chwili wla¢ wino, zamieszac.
Doprowadzi¢ do wrzenia, gotowac 2 mi-
nuty. Dusi¢ jeszcze przez kilka minut, pod-
lewajac bulionem warzywnym, co chwile
mieszajac, az wiekszosS¢ ptynu odparuje, a
ryz bedzie odpowiednio migkki. Doprawi¢
do smaku sola i pieprzem.

KROK 3: Do ryzu wrzuci¢ pedy dzikiego
chmielu, natke pietruszki i posiekany czo-
snek niedzwiedzi, wymieszac. Doprawi¢ do
smaku solg i pieprzem.

KROK 4: Natozy¢ na dwa talerze, posypac
parmezanem. Podawac z zielong satatka.

Nikita



BLUSZCZYK KURDYBANEK

(tac. Glechoma hederacea L., nazwy ludo-
we: bluszczyk ziemny, obtoznik, kurdy-
banek, kondratek, kudron, kudrun, koci-
monda), to zioto wystepujace na terenie
niemal catej Europy. W Polsce traktowa-
ny jest zazwyczaj jako uporczywy chwast.
Jest niewysoka rosling, ktéra dorasta do
okoto 10-20 cm, natomiast ma bardzo
dtugie, ptozace roztogi, ktére tatwo sie
zakorzeniaja. Ma fioletowe, czerwonawe
albo biate kwiaty umieszczone na podno-
szacych sie todygach, kwitnie od kwietnia
do czerwca-lipca, tworzac piekne ,fio-
letowe dywany”. Wykorzystywany jest
od wielu lat w ziotolecznictwie. Surow-
cem sa kwiaty i liscie, ktére do suszenia
mozna zacza¢ zbiera¢ juz od kwietnia.
Kurdybanek bogaty jest w sole mineral-
ne, zywice, antyoksydanty oraz garbniki,
ktére maja dobry wptyw niemal na caty
organizm.

Wihasciwosci lecznicze bluszczyku kurdy-
banka: antyoksydacyjne, przeciwzapalne,
odtruwajgce, moczopedne, zdtciopedne,
wspomagajace trawienie, przyspieszajace
przemiane materii. Stosowany zewnetrz-
nie (do przemywania) ma dziatanie $cig-
gajace, dezynfekujace i przeciwbakteryj-
ne.

Bluszczyk doskonale sprawdza sie row-
niez w kuchni, najczesciej jako roslina
przyprawowa, ktéra dodawana jest do
zup, rosotéw, ziemniakow, mies, zapieka-
nek, dan jednogarnkowych — potrawek,
satatek, twarozkéw, masta ziotowego,
jaj faszerowanych, pieczywa ziotowego,
pesto ziotowego, past i innych potraw
zamiast pietruszki. Ma charakterystyczny,
korzenny smak. Kurdybanek nadaje po-
trawom niepowtarzalny smak i aromat.
Mozna uzywac go na $wiezo lub ususzyc.
Mozna robi¢ z niego herbatki, octy i do-
dawac jako przyprawe do kiszonek np.,
do kiszonej marchewki.

SALATKA ZIEMNIACZANA

Z PEDAMI CHMIELU I
BLUSZCZYKIEM
KURDYBANKIEM

-1

SKEADNIKI (3 porgje):

ziemniaki satatkowe - 4-6 szt.
rzodkiewka - 2-3 szt.

ogorek matosolny - 2 szt.

mtode pedy dzikiego chmielu - gars¢
bluszczyk kurdybanek - kilka listkéw
czosnek - 1 zgbek

szczypiorek - kilka listkdw
ogorecznik lekarski mtode listki - 2-3 szt.
koperek - kilka listkow

sos:

jogurt naturalny - 1 tyzka

majonez - 1 tyzka

musztarda - 1 tyzeczka

sol i pieprz do smaku

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ziemniaki satatkowe ugotowac¢ w
mundurkach al dente, ostudzi¢. Ziemniaki
obrac i pokroi¢ w kostke, przetozy¢ do mi-
ski. Zielenine umyc¢ i osuszy¢. Miode pedy
dzikiego chmielu pokroi¢ na mate kawatki
(1,5 - 2 cm), dodac do ziemniakow.

KROK 2: Rzodkiewke i ogorki pokroi¢ w
kostke, dodac do miski. Czosnek przecisnac¢
przez praske. Szczypiorek, koperek, blusz-
czyk kurdybanek i listki ogérecznika drobno
posiekac. Posiekane ziota doda¢ do miski,
wymieszac.

KROK 3: Wymieszac sktadniki na sos. Otrzy-
manym sosem polac satatke, doktadnie wy-
miesza¢. Odstawi¢ satatke na troche, aby
smaki sie przegrzz%y. Podawac¢ samodzielnie
lub jako dodatek. Niki
ikita

Wiosenna dzika kuchnia oparta jest na
sezonowosci dzikich roslin  jadalnych
i pozwala na urozmaicenie i wzbogacenie
domowego codziennego menu. Wiosna
to mdj czas na nowe, ziotowe ekspery-
menty, ktore pozwalaja mi odkrywac cig-
gle nowe smaki dzikiej kuchni, ale to tez
sprawdzone, co roku powtarzane i wyte-
sknione przepisy. Zachecam Was do wta-
snych préb i odkrywania nowych smakéw
i doznan kulinarnych, zapewniam, ze wyj-
dzie to Wam na zdrowie.

PODSUMOWANIE:

«  Zbieramy tylko rosliny, ktére znamy

« Nie zbieramy rodlin przy drogach
i w miejscach zanieczyszczonych.

TARTA Z BLUSZCZYKIEM

@ 80 min

SKEADNIKI (4 porcje):
ciasto:

maka: mieszanka bezglutenowa uniwersalna
(lub pszenna) - 200 g

masto schtodzone - 100 g

sol - 1/2 tyzeczki

woda zimna - 2-3 tyzki

parmezan tarty - 1 tyzka

sos:

twardg potttusty - 120-150 g

serfeta- 100 g

jaja - 3 szt.

pieprz - 1/2 - 3/4 tyzeczki

obtozenie:

miode pedy dzikiego chmielu - 2-3 garsci
suszone pomidory - 6-8 szt.

podagrycznik, lubczyk, czosnek niedzwiedzi,
bluszczyk kurdybanek - po kilka listkow
szczypiorek posiekany - 2-3 tyzki

kwiaty mniszka - 3-4 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Pedy ptuczemy i wrzucamy na
wrzacg wode lekko osolong na 1-2 minuty.
Odcedzamy i odstawiamy.

KROK 2 (ciasto): Z podanych skfadnikow
zagniatamy szybko ciasto recznie lub w ro-
bocie za pomoca haka. Zawijamy w folie i
chowamy na okoto 30 minut do lodéwki. Po
schtodzeniu rozwatkujemy ciasto i umiesz-
czamy w formie do tarty.

KROK 3 (sos): Wszystkie sktadniki umiesz-
czamy w blenderze i miksujemy.

KROK 4: Pomidory suszone kroimy na mate
kawatki. Szczypiorek, lubczyk, podagrycznik
siekamy. Na ciasto wyktadamy pedy dzikiego
chmielu, rozktadamy suszone pomidory oraz
posiekane ziota. Na tarte wylewamy rowno-
miernie sos. Tarte posypujemy bluszczykiem
kurdybankiem (z kwiatami) i ptatkami mnisz-
ka. Wstawiamy do piekarnika nagrzanego do
200 °C na 40 min. Nikita

«  Zbieramy tylko okazy zdrowe, bez
przebarwien i nieuszkodzone przez
pasozyty.

e Przy zbiorze roslin z siedlisk natural-
nych nigdy nie zbieramy wszystkich,
zbieramy do 30 % populagji, nie
dewastujmy naturalnego siedliska
danej rosliny, zostawiamy czes¢, aby
mogty sie rozmnozy¢ i rosnaé.

«  Nie zbieramy roslin, ktore byty pry-
skane chemikaliami.

«  Nie zbieramy roslin chronionych.

e Zebrane licie doktadnie myjemy.

« Nie spozywamy kwiatow i roslin,
na ktére mamy uczulenie.

Monika Wigckowska (Nikita) - Szef Kuchni
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JOZKA

Marka zredzona z vedzinnel pasy.

Podlasie znane jest przede wszystkim z przepieknych pejzazy, malowniczych wiejskich
zabudowan, wysmienitej kuchni i zielarskiej tradydji, ktora w regionie pielegnowana jest
od setek lat. To wfasnie na Podlasiu, w otoczeniu ziot, powstata firma, ktorej sekretem jest

Firma Dary Natury zatozona zostata na
poczatku lat 90. przez Mirostawa An-
gielczyka, ktéremu wiedze o ziotach
oraz zamitowanie do nich przekazata
babcia. Firma stynie z szerokiego asor-
tymentu zi6t jednorodnych i ziotowych
mieszanek, ekologicznych przypraw,
naturalnych sokéw, ttoczonych na
zimno olejéow, mioddw, przetworéw
oraz catej masy produktéow spozyw-
czych, ktérych sktadniki pozyskiwane
sq z ekologicznych upraw. Najnow-
szym osiggnieciem w jej dorobku jest
marka Jozka, tworzaca kosmetyki ba-
zujace na surowcach roslinnych.

Tworczyniami  konceptu sa  siostry
Anna i Barbara Angielczyk, corki Mi-
rostawa Angielczyka. Od dziecka zdo-
bywajac wiedze i doswiadczenie w ro-
dzinnej firmie, odnalazlty swoja wtasna
droge i przestrzen do realizacji wielkiej
pasji - pielegnacji w zgodzie z natu-
rg. Podczas planowania kazdej z ko-
smetycznych receptur nieocenionym
wsparciem byty dla siéstr gromadzone
w rodzinie przez lata przepisy na proz-
drowotne i pielegnacyjne mikstury na
bazie ziot.

TRADYCJA | SZACUNEK DO PRZYRODY
Wsréd  kosmetykéw marki znajduja
sie produkty do pielegnacji dla dzieci
i niemowlat, oséb dorostych, a takze
starszych. Kazdy z nich tworzony jest
recznie w podlaskiej siedzibie, usytu-
owanej na terenie Podlaskiego Ogro-
du Botanicznego. Skfady wyrdzniaja
sie bogactwem naturalnych ekstrak-
téw roslinnych, ziotowych maceratéw
i naturalnych olejéw.

Podczas procesu tworzenia kosmety-
kéw Jozka nie ucierpiato zadne zwie-
rze, a ekstrakty ziotowe wykorzysty-
wane w produkcji wytwarzane s3 z
surowcow pochodzacych z upraw or-
ganicznych. Baza dla kosmetykéw my-
jacych jest naturalny wyciag z korzenia
mydInicy lekarskiej, dzieki czemu sa

rodzinna pasja.

bezpieczne nawet dla bardzo wrazliwej
skory. Kluczowym sktadnikiem serii dla
dzieci jest opatentowany macerat olejowy
.Dar Otulenia”, skomponowany z najdeli-
katniejszych, naturalnych zi6t i organicz-
nego oleju Inianego. Miedzy innymi dzieki
niemu produkty z tej linii otrzymaty jeden z
najbardziej cenionych na $wiecie certyfika-
téow kosmetykdw naturalnych — ECOCERT.

ZIOLOWE BESTSELLERY
Wsréd asortymentu marki Jozka, w ostat-
nich miesigcach wytonito sie kilku kosme-
tycznych faworytéw, ktérych popularnosé z
dnia na dzien rosnie.

Szampon do skéry przettuszczajacej sie -
jest to produkt intensywnie oczyszczajacy,
odswiezajacy i przywracajacy skorze natu-
ralng rbwnowage. Posiada piekny, ziotowy,
orzezwiajacy zapach i bardzo wydajna for-
mute. Niewielka kropla szamponu pozwala

uzyska¢ gesta piane, ktéra doktadnie
oczyszcza skore gtowy i wiosy, pozosta-
wiajac je gtadkie, sypkie i btyszczace.

Zel z zywokostem - jego baze stanowia
ekstrakty roslinne, w tym az 80 % skoncen-
trowanego wyciggu z zywokostu. Poleca-
ny jest do masazu zmeczonych i spietych
miesni, pielegnacji ciata po intensywnym
wysitku fizycznym oraz urazach. Lekka
konsystencja oraz orzezwiajacy zapach
sprawiajg, ze aplikacja produktu jest przy-
jemna, a ciato po masazu zrelaksowane.

Ptyn do mycia ciata i wloséw dla dzieci
- stworzony zostat na bazie najdelikat-
niejszych substancji myjacych. tagodnie
oczyszcza, pielegnuje i utrzymuje nawilze-
nie wrazliwej skéry. Produkt nie posiada
dodatku kompozycji zapachowej i jest od-
powiedni dla dzieci juz od pierwszych dni
zycia.

Siostry Anna i Barbara Angielczyk
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Klitoria

ternatenska

magiczna niebieska herbatka

Kwiaty klitorii przypominaja muszle i maja najczesciej ciemnoniebieskie zabarwienie. W Azji klitorie

wykorzystuje sie jako barwnik zywnosci i kosmetykow, rosline pastewng i paszowa dla zwierzat, rosling
~ ozdobna, naturalny $rodek owadobdjczy w uprawie orzechéw makadamia i bawetny oraz jako lek w me-

dycynie ajurwedyjskiej. U nas najczesciej przyrzadza sie z niej herbate o intensywnie niebieskim kolorze,
ktdrg powszechnie znamy pod nazwg butterfly pea tea.

Klitoria ternatenska (tac. Clitoria ternatea L., ang. butterfly pea),
inaczej groszek motylkowy, jest wieloletnig rosling tropikalna
z rodziny bobowatych (Fabaceae). Pochodzi z rejonéw Oceanu
Indyjskiego.

WEASCIWOSCI ODZYWCZE

Kwiaty, liscie, owoce i nasiona klitorii sg zasobne w skfadniki
odzywcze. Zawieraja biatko, ttuszcz, cukry, flawonoidy, terpeno-
idy, katechiny, kofeine, fitosterole, laktony. Nasiona zamkniete
w strakach sg zasobne w kwasy ttuszczowe (oleinowy, stearyno-
wy, palmitynowy, linolowy), zywice, garbniki i skrobie, zas kwiaty
w zwigzki fenolowe (antocyjany, glikozydy flawonoidowe, kwer-
cetyne, rutyne, kemferol) i sktadniki mineralne (wapn, magnez,
potas, cynk, sod, zelazo). Najwazniejszymi zwigzkami bioaktyw-
nymi klitorii s antocyjany, ktére sa silnymi przeciwutleniaczami
i nadaja kwiatom intensywne, niebieskie zabarwienie.

WEASCIWOSCI PROZDROWOTNE

Ze wzgledu na szereg sktadnikéw bioaktywnych, klitoria znalazta
szerokie zastosowanie w medycynie ajurwedyjskiej. Od wiekéw
wykorzystywano jg jako Srodek przeciwdepresyjny, uspokajaja-
cy, przeciwstresowy oraz wspomagajacy pamiec i koncentracje.
W farmaceutyce klitoria stanowi cenny surowiec zielarski (kwia-
ty, liscie, nasiona). Z surowcoéw sporzadza sie odwary, napary,
nalewki, ekstrakty oraz wyciagi alkoholowe.

Paste z korzeni, lisci i nasion klitorii uzywano zewnetrznie w le-
czeniu choréb skoéry, obrzekéw i owrzodzen. Wyciagi, nalewki,
odwary i napary stosowano doustnie w celu zwalczania infek-
¢ji, tagodzenia kaszlu i zaburzeh trawiennych, w leczeniu ast-
my, schorzen uktadu moczowo-ptciowego, watroby i zaburzen
miesigczkowania. Ponadto, wyciagi z kwiatéw byly stosowane
w leczeniu choréb oczu.

W produkgji suplementow diety i lekdw wykorzystuje sie klitorie
w formie suchych ekstraktéw lub sproszkowanej.

KLITORII PRZYPISUJE SIE WEASCIWOSCI:

«  przeciwutleniajace i przeciwnowotworowe

e przeciwstresowe i przeciwdepresyjne,

«  przeciwbdlowe, przeciwzapalne i przeciwgoraczkowe,
e przeciwcukrzycowe,

« nootropowe (poprawiajgce funkcje poznawcze, pamie¢,
koncentracje),

*  przeciwdrobnoustrojowe,

e poprawiajace wzrok,

« obnizajace poziom cholesterolu,

* moczopedne.
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ZASTOSOWANIE

Dzieki tak cennym wtasciwosciom klitoria moze stanowi¢ sktad-
nik zywnosci funkcjonalnej oraz lekéw i suplementéw diety.
Oprécz szerokiego zastosowania w medycynie ajurwedyjskiej
klitoria jest wykorzystywana w kuchni. Uzywana jako natural-
ny barwnik do zywnosci (desery, lody, ciasta, ciastka) i napojéw
(drinki, koktajle) nadaje im zaskakujacy dla potraw kolor. W kra-
jach azjatyckich mozna spotkac niebieski ryz, desery i puddin-
gi na bazie wyciagu z kwiatéw klitorii. Kwiatami dekoruje sie
takze potrawy i desery. Kwiaty w formie sproszkowanej (ptatki
zmiksowane w miynku do kawy) mozna dodac do koktajlu lub
jogurtu, nadajac im niecodzienna barwe i jednoczesnie wzbo-
gacajac je o cenne przeciwutleniacze. To doskonata alternatywa
dla syntetycznych barwnikow.

NICZYM KAMELEON

Z kwiatéw Klitorii przygotowuje sie herbatke o niebieskim za-

barwieniu, tzw. butterfly pea tea, charakteryzujaca sie lekko

ziemistym, drzewnym i ziotowym smakiem. Dzieki wrazliwosci

antocyjanéw na zmiany pH, kolor naparu z klitorii mozna tatwo

zmienié:

+ Dodatek do naparu soku z cytryny powoduje,
Ze zmienia on kolor na fioletowy lub rézowy,

« zzielong herbata daje morski odcien,

+ z owocowa — odcien purpurowy

«  z mlekiem lub napojem roslinnym — seledynowy.

JAK PRZYGOTOWAC

NIEBIESKA HERBATKE?

Do przygotowania naparu wykorzystuje sie suszone kwiaty
klitorii. Kilka kwiatéw (4 — 5 szt.) nalezy zalac szklanka goracej
wody o temperaturze 90°C i parzy¢ pod przykryciem ok. 10 mi-
nut. Ciekawostka jest, ze niebieska herbate mozna parzy¢ kil-
kukrotnie.

SPOZYCIE KLITORII | PRZECIWWSKAZANIA

Sproszkowana klitorie mozna spozywa¢ w dos¢ duzych daw-
kach, nawet do 15 g dziennie. Nalezy pamietac jednak, ze klito-
ria dziata synergistycznie z brahmi, mitorzebem japonskim, gu-
arang, rozmarynem, gatka muszkatotowa, szafranem, wakrota
azjatycka, zen-szeniem syberyjskim i indyjskim. Chociaz klitoria
ma wiele cudownych wiasciwosci, powinny na nig uwazac¢ osoby
z zaburzeniami krzepniecia krwi, niedoci$nieniem i anemia oraz

kobiety ciezarne i karmigce.
Marta Kowalska

- Departament Jakosci Bio Planet




Niebiesko mi

Niebieski — maj ulubiony kolor. Obecny w moim zyciu w szerokim zakresie. Pojawia sie w makijazu,
ubiorze, dekoracjach wnetrzarskich a ostatnio réwniez w daniach. Na poczatku musiatam przekony-
wacrodzine i znajomych do moich eksperymentdw kulinarnych. (zes¢ os6b obawiata sie, ze niebieskie
potrawy s3 efektem dodawania sztucznych barwnikéw. U mnie w kuchni, to niemozliwe, aby kolor
uzyskiwac dzieki niezdrowym dodatkom. Wrecz przeciwnie niebieska spirulina i ostatnio coraz mod-
niejszy kwiat klitorii ternateriskej to cudowne naturalne, petne antyoksydantow naturalne barwniki.
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PANCAKES Z NIEBIESKA RICOTTA

@ 45 min

SKEADNIKI (4 porcje):

ser ricotta - 250 g

maka - 100 g

jaja - 2 szt.

mleko bez laktozy (pét szklanki) - 125 ml
proszek do pieczenia - 1 tyzeczka

olej - 2 tyzki

sol - szczypta

masa serowa:

ser ricotta - 250 g

cukier waniliowy (1 opakowanie) - 8 g
sproszkowane kwiaty klitorii ternatenskiej
- 1tyzeczka

mus jabtkowy:

jabftka - 3 szt.

syrop z kwiatoéw czarnego bzu - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Obieramy jabtka i kroimy je na kawatki. Wktadamy do
garnuszka z niewielka iloscig wody (2 tyzki), dodajemy
syrop z kwiatéw bzu czarnego i wrzucamy jabtuszka.
Prazymy je (go.tufemy) pod przykryciem do miekkosci
ok. 10 minut. Zottka oddzielamy od biatek. Ser, mleko,
cukier i z6ttka mieszamy rézga do potaczenia sktadni-
koéw, dolewamy olej, mieszamy. Do miski z serem prze-
siewamy make z proszkiem i szczypta soli, mieszamy.
Biatka ubijamy i delikatnie szpatutka taczymy z ciastem.
Patelnie smarujemy olejem | smazymy niewielkie pla-
cuszki (z obu stron) na matym ogniu. W miedzyczasie
mielimy w mtynku do kawy kwiaty klitorii ternatenskiej.
Proszez dodajemy do ricotty wraz z cukrem wanilio-
wym i mieszamy do potaczenia sktadnikow i uzyskania
gtadkiego kremu (mozemy uzy¢ miksujacej koncow-
ki). Zamiast klitorii mozemy uzy¢ niebieskiej spiruliny
(1/4 tyzeczki). Na talerzyk wyktadamy prazone jabtka,
ktadziemy placuszki i niebieski serek. Dodatkowo mo-
zemy udekorowa¢ danie owocami sezonowymi (bo-
réwkami, malinami, truskawkami lub mango).

To wiadnie substancje odpowiedzialne za
ten kolor sg niezwykle cenne dla naszego
zdrowia. W obu przypadkach dodajemy
niewielkg ilos¢ sktadnika (kolor jest inten-
sywny) to powoduje, ze nie zmieniajg one
smaku potraw, a nadajq jedynie wspaniaty
kolor. Wyprobuj mojej niebiariskiej kuchni.

1

BLUE BUTTERFLY PEA

LATTE
@@@ 10 min

SKEADNIKI (2 porcje):
klitoria ternatenska - 2 tyzki
mleko gorace - 400 ml

woda goraca - 2 tyzki

cukier waniliowy - 2 tyzeczki
sok z cytryny - 2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kwiaty klitorii ternatenskiej mieli-
my na proszek w mtynku do kawy. Otrzy-
mamy proszek o szaro-seledynowym ko-
lorze. Mozemy oddzieli¢ niebieskie ptatki
od zielonych koszyczkow i wtedy proszek
bedzie miat bardziej intensywny niebiesko-
-granatowy kolor.

KROK 2: Do 2 szklanek wsypujemy po
tyzeczce sproszkowanej klitorii, cukru wa-
niliowego (zostawiamy odrobine, aby po-
sypac po wierzchu), tyzce goracej wody i
mieszamy do uzyskania niebieskiego kre-
mu. Spieniamy mleko (recznie lub w ka-
wiarce) i dolewamy do szklanek, mieszamy.
Dodajemy sok z cytryny, mieszamy, posy-
pujemy cukrem waniliowym.

Redaktor naczelny portalu:
gotuj w stylu eko,p
<_$ME‘JW¢. Sm!' L

NIEBIANSKIE
LATTE
- KLITORIA

@o® Osm
SKEADNIKI (1 porgja):

kwiat klitorii ternatenskiej - 4 szt.
napdj z owsa i soi bezglutenowy lub
mleko - 1/3 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Kwiatki klitorii ternaten-
skiej zalewamy wrzatkiem, chwilke
zaparzamy i dolewamy napoju ro-
$linnego w biatym kolorze.

KROK 2: Ja uzytam napoju owsiano
- sojowego, ktorego opakowanie do
ztudzenia przypomina opakowanie
do mleka od krowy. W smaku tez je
przypomina.

Wiosna 2024 gotuj w stylueko,pt 13



Odkryj puddingi
biatkowe w jakosci B1O

Wspiera zdrowe nawyki
w codziennej diecie

4

WYZSZA
ZAWARTOSE
BIALKA

# Pyszny smak i przyjemny aromat # Nadadje sie rowniez do diety bezglutenowej
# Wyisza zawartos¢ biatka # tatwo przyswajalny

# Tylko starannie wyselekcjonowane # Bez sztucznych stodzikéw i dodatku cukru

sktadniki EKOLOGICZNE # Bez oleju palmowego

g:i0twy | SybdwW pIygeroncr # Dla smakoszy, sportowcow i oséb dbajgcych

o zdrowie

Wiecej informacji na www.amylon.cz



przez Konsumenta. Zywnos¢ o wiasciwej barwie kOJarzona jest ze Swiezoscig, wysoka wartosu 0dz
(z3 i bezpieczeristwem. Podnosi to tez jej wartos¢ rynkowa. Podczas procesu przetwarzania zywnos
traci swoja naturalng barwe, a dodanie barwnika umozliwia przywrdcenie jej z powrotem. Pierwsze
barwniki pochodza z czasow starozytnych Rzymian i Egipcjan. Korzystali oni z barwnikow pochodze a

naturalnego. Byty to miedzy innymi kurkuma, szafran, indygo czy owoce jagodowe.

BARWNIKI | ZYWNOSC KOLOROWA

Barwniki sa obecnie jednym z najczesciej stosowanych do-
datkéw do zywnosci. Obecnie wyrézniamy barwniki naturalne
i syntetyczne. Dodatkowo alternatywa dla barwnikéw jest zyw-
nosé¢ barwigca. Barwniki naturalne to chlorofil, karotenoidy,
ryboflawina, karmel i antocyjany, natomiast do barwnikow
syntetycznych zaliczamy zdtcieh pomaranczowa i chinolinowa,
karmiozyne, czerwien Allura oraz czerwien koszenilowa. Barw-
niki syntetyczne sg trwalsze od barwnikéw naturalnych, sg réw-
niez tansze. Jednak wykazuja sie wiekszym ryzykiem wystapie-
nia dziatan niepozadanych na organizm.

ZASADY STOSOWANIA BARWNIKOW DO ZYWNOSCI

Do barwienia zywnos$ci mozna korzystac jedynie z barwnikéw
bezpiecznych dla zdrowia i zycia konsumentéw. Jest to uregu-
lowane przez przepisy prawa, migedzy innymi jest to Rozporza-
dzenie Parlamentu Europejskiego i Rady nr 1333/2008. Wedtug
tego rozporzadzenia barwnikami spozywczymi sa ,substancje
nadajace lub przywracajace zywnosci barwe, obejmujace natu-
ralne skfadniki zywnosci i naturalne zrodta, ktére w normalnych
warunkach ani nie sg same spozywane jako zywnos¢, ani nie sa
stosowane jako typowe sktadniki zywnosci”. Europejski Urzad
ds. Bezpieczenstwa Zywnosci utworzyt liste chemicznych do-
datkéw do zywnosci. Na tej liscie wymienione sg barwniki do-
puszczone do stosowania w zywnosci. Jest to tak zwana lista E.

DO CZEGO NIE MOZNA DODAWAC BARWNIKOW?

Zgodnie z aktualnie obowiazujacymi przepisami prawa nie wol-
no barwié:

Zywnosci nieprzetworzonej;

mleka, $mietanki, Smietany i seréw twarogowych;

herbaty, kakao, kawy;

przypraw;

Srodkéw spozywcezych dla niemowlat i matych dzieci;
miodu pszczelego i stodu;

maki i produktow przemiatu zbéz;

czekolady i masy czekoladowej;

miesa i przetworéw miesnych;

ryb i przetworéw rybnych;

owocow, warzyw oraz grzybéw w konserwach i suszonych;

owocow, warzyw oraz grzybdw przetworzonych;

sokéw owocowych i warzywnych, nektarow owocowych;
dzemoéw, galaretek, marmolad, konfitur i powidet;
olejow roslinnych i truszczéw zwierzecych;

cukréw;

przetwordw z jaj;

wyrobow winiarskich;

wyrobow z ttuszczu z mleka owczego i koziego oraz
regionalnych wyrobdw spirytusowych.

ADI - ,BEZPIECZNA” DAWKA

Barwniki dopuszczone do stosowania sa przebadane pod
wzgledem toksykologicznym i immunotoksycznym. Dla wiek-
szosci barwnikéw wyznaczono wskaznik ADJ, czyli ,Dopuszczal-
ne dzienne spozycie to warto$¢ szacunkowa odpowiadajaca
ilosci substancji zawartej w zywnosci lub w wodzie pitnej, ktéra
moze by¢ spozywana codziennie w trakcie catego zycia, nie sta-
nowiac znacznego zagrozenia dla zdrowia ludzi. Jest ono zwy-
kle wyrazane w miligramach substancji na kilogram masy ciata
i dotyczy substancji chemicznych, takich jak dodatki do zywno-
$ci, pozostatosci pestycyddw czy leki weterynaryjne”.

W przypadku barwnikéw, dla ktérych nie wyznaczono AD], sto-
suje sie je zgodnie z zasadg quantum satis. Oznacza to, ze s3a
one stosowane w ilosci, zgodnej z zasadami dobrej praktyki
produkcyjnej na poziomie nie wyzszym niz poziom niezbedny
do osiagniecia zamierzonego efektu. Barwniki dopuszczone do
stosowania s3 przebadane pod wzgledem toksykologicznym
i immunotoksycznym.

ZAGROZENIA

Wystapienie alergii na barwniki jest zjawiskiem stosunkowo
rzadkim. Wykazano, jednak ze typowa dieta zawiera az 70 %
Zywnosci przetworzonej, zawierajacej w sobie substancje do-
datkowe. W wyniku spozycia przetworzonej zywnosci moze
dojs¢ do przekroczenia ADIL Najbardziej narazone na to sa
dzieci. Ze wzgledu na niskg mase ciata oraz duze spozycie zyw-
nosci przetworzonej pod postaciag cukierkow czy aromatyzowa-
nych napojéw. Nadmierne spozycie moze doprowadzi¢ nawet
do wystapienia wstrzasu anafilaktycznego.




Zywnos$¢ barwiaca

Ze wzgledu na wzrost swiadomosci konsumentéw i
cheé unikania dodatkéw do zywnosci oznaczonych
symbolem E, producenci zywnosci zaczeli korzystac z
Zywnosci barwiacej. Zastapili oni niepozadane przez
konsumentow sztuczne barwniki takimi substancjami
jak: sok z aronii, czarnej marchwi czy sok ze szpinaku.
Zywnos¢ barwiaca jest bezpieczna i tatwa w uzyciy,
praktycznie dostepna w kazdym kolorze.

Wiele dan mozna zaprezentowaé w nowej odstonie
poprzez dodanie zywnosci barwiacej. Wigkszos$¢ oséb
kojarzy zielone ciasto znane pod nazwa ,Lesny Mech”.
Jego piekny zielony kolor jest uzyskany poprzez do-
danie szpinaku do ciasta. Ciekawym sposobem na
.kolorowy talerz” jest dodanie do ciasta na pierogi
albo do butek na burgery zywnosci barwiacej. Spra-
wi to, ze nawet niejadek chetnie siegnie po takie da-
nie. Przygotowujac tort na specjalng okazje mozemy
siegnaé po gotowe rozwiagzania jakie proponujg nam
producenci. Dostepne s3 zabarwione zywnoscia spo-
zZywczg pasty cukiernicze, ktore wystarczy wycisnac z
tubki i potaczyé z ciastem czy kremem, aby uzyskac
oczekiwang przez siebie barwe wyrobu.

W domowych warunkach tatwo uzyska¢ z zywno-
$ci barwniki sa to miedzy innymi:

«  rézowo-czerwony barwnik z soku z buraka;

*  niebieski barwnik z wywaru z czerwonej kapusty,
spiruliny niebieskiej i klitorii ternatenskiej;

76ty barwnik z szafranu lub kurkumy;

brazowy barwnik z naparu z czarnej herbaty;
czarny barwnik z wegla aktywnego;

zielony barwnik ze szpinaku.

KOLOROWANIE JA)

Naturalne barwniki mozna réwniez wykorzysta¢ do
barwienia Wielkanocnych pisanek. Nasze babcie uzy-
waly tupin cebuli do barwienia jaj. Uzyskiwaty ztoto-
czerwony kolor skorupek. Im wiecej tupin dodato sie
do wywaru, tym kolor byt intensywniejszy. Oprocz ce-
buli mozna wykorzystac¢ inne surowce z kuchennych
szafek. Sok z czerwonego buraka sprawi, ze kolor sko-
rupki stanie sie jasnorézowy, natomiast liscie czerwo-
nej kapusty zanurzone w wodzie z jajkami zafarbuja
je na niebieski kolor. Jesli chcemy uzyskac zéttopo-
maranczowy kolor, wystarczy ugotowac jajka z dodat-
kiem kurkumy. Tak uzyskane jajka mozna przyozdobié¢
dodatkowym wzorkiem, wydrapujac go igta na sko-
rupce. Trzeba to robi¢ delikatnie, aby nie uszkodzi¢
pisanki. Aby kolor pisanek wyszedt intensywny - nale-
7y wybiera¢ jajka o jasnej skorupce, warto tez dodac
odrobine octu do wody, aby zmiekczy¢ skorupke, be-
dzie ona wtedy lepiej chtoneta barwnik.

Podazajac za trendami panujacymi na rynku spo-
zywczym wielu producentéw rezygnuje z dodawania
barwnikéw spozywczych do produktéw zywnoscio-
wych, zamieniajac je na zywnos$¢ barwiagca. Produkty
spozywcze nadajgce barwe sg w prosty sposéb ozna-
czone jako zywnos¢ na etykiecie produktu, umozliwia
to tatwa identyfikacje sktadnika i zaspokajaja wyma-
gania rowniez tych, ktérzy sa nastawieni na zakup
produktow spozywczych o czystej etykiecie bez zbed-
nych dodatkéw. Produkty z dodanymi barwigcymi
owocami czy warzywami rowniez spetniajg wymogi
diety weganskiej i wegetarianskiej, moga by¢ spozy-

wane bez wiekszych ograniczen.
Patrycja Matecka

- Departament Jakosci Bio Planet
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KURKUMA MIELONA BIO

HERBATKA HIBISKUS
BIO - DARY NATURY
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Uwagal! Kolory przy produktach majq charakter podglqdowy. Ostateczna barwa
zalezy od wielu czynnikdéw, np. koloru substancji, ktérq chcemy nimi zabarwic,
ilosci uzytego barwnika, a czasem zmiany pH (np. dodanie soku z cytryny).



z ekologicznymi
produktami HELPA




Kolorowe pisanki?
Naturalnie!

KROK 1: Przygotuj jaja,
najlepiej o biatych skorupkach
(np. od kur zielonono6zek) oraz

skfadniki, ktorymi bedziesz
wac jaja np.:

Hibiskus (herbatka) — kolor ciemny turkusowy, szary
Burak (moga by¢ obierki lub sok) — kolor rozowy
Kapusta czerwona - kolor niebieski
Czerwona kapusta + kurkuma — kolor zielony
Kurkuma w proszku — kolor zétty

Cebula (tupiny) — kolor czerwonobrazowy
Kawa (zmielona) — kolor brazowy

"~ KROK 2: Wybrany
naturalny barwnik
witdz do garnuszka,

zalej vvo){d,q, dodaj

@ KROK 3: Gotuj
6 minut od momentu zagotowa-
nia. Wytacz grzanie, wlej tyzke octu
dla osiggniecia mocniejszego koloru.
Jajka farbowane tupinami cebuli
mozesz wyciggnac¢ od razu. Pozostat
jaja aby osiggnety nalezyta bar
nalezy zostawi¢ w wodzi

y

KROK 4: Zafarbowane jaja wycia-
gamy i delikatnie wycieramy reczni-
kiem kuchennym, jesli zbyt mocno
potrzemy, to kolor zejdzie ze skorupki
Jaja zmienig réwniez kolor w Srod
im dtuzej bedziemy je farbow

g e
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5

.-" v ) i

IL:
%

i il :"-;;'.
18 gotujw stylueko, Wiosna2024 * . .




Ekologiczne krewetki krolewskie-
i szpinak —smaczne i zdrowe

Nasze krewetki krolewskie bio inside sg hodowane w sposob ekologiczny w stawach
o duzej przestrzeni. Pozwala im to na samodzielne znajdowanie duzej czesci pozywienia
w postaci glonéw i planktonu. Swiezo mrozone liscie szpinaku bio. Naturalne i pyszne.

e - —
= PREMAL M -CUALITAT FDR EiNE SEWUSSTE UND NATORLICHE ERNAHRUNGE =
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SKEADNIK] (2 porgje): B SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

szpinak mrozony bezglutenowy KROK I: Rozmrazac krewetki krdlewskie

bio inside - | opakowanie w temperaturze pokojowej przez ok.

krewetki krélewskie mrozone ZQOdZ“’ly. OdSQOZ)/O/ WOdQ) OP*MKQO/

bio inside - | opakowanie krewetki i osuszyé.

dwieza cebula czerwona KROK 2: Podgrzad | tyzkg oleju

pokrajona w kostkg - 2-3 tyzki rodlinnego na patelni i podsmazyé -

cebulg pokrojong w kostkg z czosnkiem,
az sig zeszkli. Dodaé pokrojone
w kostke pomidory i doprawic. Dodaé

Swiezy czosnek - 2 fyzeczki
mate pomidory - 3 szt.

kwasna Smigtana ha patelnig rozmrozony szpinak

lub Smietana sojowa - 200 g i smazyé na Srednim ogniu przez okoto
papryczka chili - 1/2 szt. 8 minut, od czasu do czasu mieszajqgo.
ourry - 1-2 tyzeczki KROK 3: Smazyé rozmrozone krewetki

kmingk - | tyzeozka na gorqcym oleju z kawatkami chili

(z obu stron) przez okoto 3 minuty,
a nastepnie polaé curry szpinakowym.

sél i pieprz - do smaku
olgj rodlinny - 2 tyzki

organic deep frozen « www.bio-inside.com




JAJKA BARWIONE
CZERWONA KAPUSTA
NA NIEBIESKO

I FIOLETOWO

@@ 15min+

SKEADNIKI (1 porgja):

ugotowane na twardo jajka dowolna ilos¢
czerwona kapusta - kawatek

sok z cytryny - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Kapuste drobno szatkujemy. Prze-
ktadamy do dwdch misek.

KROK 2: Do jednej czesci wciskamy sok z cy-
tryny, doktadnie mieszamy. Jajka przektada-
my do misek. Pozostawiamy do zabarwienia.

KROK 3: Tam, gdzie jest sama kapusta jajka
zabarwig sie na niebiesko. Z kapusta z do-
datkiem soku cytrynowego zabarwia sie na
fioletowo. W ten prosty sposéb uzyskujemy
naturalnie zabarwione jajka, ktére Slicznie
sie prezentuja. Takie jajia mozemy uzy¢ do
przygotowania innych ciekawych dan.

My Little Food Safari

Poiew?v/
KAPUSTA CZERWONA

SWIEZA BIO (POLSKA)
- BIO PLANET

Firma eko Kniaz w swoim asortymencie posiada ekologiczne

mleko i przetwory mleczne, ktére cechuje najwyzsza jakosc,
S a ich smaku si¢ nie zapomina. Rodzinne, tradycyjne gospo-
Sprobuj produktow darstwo Panstwa Kniazewicz prowadzone jest w miejscowosci

mlecznych eko Kniaz, o 7 r

ana pewno do nich Grabowo, W powieclie szczecineckim.

wrocisz!

i
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Wielkanocny
ekologiczny

ZUREK;

Zyczymy Panistwu
pysznVCh 1 radosnych
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POLSKI

Ekologlczne jaja

Bio Planet to jaja Do karmienia

najwyzszej jakosci. F A K.‘ OW stosowane sg
ekologiczne karmy,

“ ‘[ ZN ktore powoduja
' naturalny wzrost
i wysoka zdrowot-
A A ( H , nosc zwierzat.
. o . N
Ekologiczni rolnicy . L

Zapewniajq zwierzetom
wygodne, pozbawione

stresu bytowanie o _
zgodne z ich naturalny- . 3 e Pochodza wyfacznie
* <

mi potrzebami. Dzieki S ze sprawdzonych

) Bioﬂ
Planet
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statemu dostepowi do - gospodarstw, pozo-
otwartej przestrzeni, ~ Nasze kaK zyja w dobrych stajacych pod stata
ekologiczne kury warunkach fitosanitarnych kontrolg jednostek
59 szczesliwe z dostepem do wybiegow certyfikujacych oraz

i zrelaksowane. | pastwisk. stuzb sanitarnych.




Wiospnne :
Sniadanie

Wielkanocne sniadanie dla wielu z nas jest jednym z najwazniejszych positkéw.

W tym roku obok swieconki na swigtecznym stole nie moze zabraknac zurku z biatg kietha-
s i roznych satatek oraz stodkosci, w tym wielkanocnej krélowej - pysznej babki.

Poznaj i zasmakuj w przepisach, ktdre specjalnie wybralismy dla Ciebie.

BABKA MANDARYNKOWA

@ 75 min

SKEADNIKI (1 porgja):
mandarynki - 5 szt.

maka pszenna - 300 g

maka ziemniaczana - 100 g
miekkie masto - 250 g

cukier trzcinowy - 120 g

jaja - 3 szt.

cukier waniliowy - 20 g

proszek do pieczenia - 12 g

cukier puder (opcjonalnie) - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jaja wbijamy do miski, roztrzepu-
jemy, dodajemy miekkie masto (temperatura
pokojowa), cukier trzcinowy, cukier wanilio-
wy i ucieramy na puszystg mase.

KROK 2: Do masy przesiewamy obie maki
oraz proszek do pieczenia, delikatnie mie-
szamy catosc¢.

KROK 3: Mandarynki obieramy, wyjmujemy
ewentualne pestki i kroimy w drobna kostke.
Dodajemy do masy i lekko mieszamy.

KROK 4: Mase przektadamy do blachy na
babke - wysmarowana mastem i posypana
maka. Wstawiamy do piekarnika nagrzane-
go do 180 stopni i pieczemy okoto 55 minut.
Upieczong babke mozemy posypac cukrem
pudrem i przyozdobi¢ kawatkami mandaryn-

ki. Smacznego!
9 Zuzanna Wisniewska
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SERNIK KROLEWSKI
Z CZEKOLADA

SKEADNIKI (1 porgja):

ciasto:

maka pszenna - 2 szklanki

kakao - 5 tyzek

masto - 250 g

cukier - 3/4 szklanki

z6ttka - 2 szt.

proszek do pieczenia - 2 tyzeczki
Jogurt naturalny lub Smietana - 1 tyzeczka
masa serowa:

twardg zmielony - 1 kg

jaja - 5 szt.

cukier - 3/4 szklanki

budyn $mietankowy - 35 g

miekkie masto - 100 g

polewa: kuwertura mleczna - 150 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (ciasto): Sypkie sktadniki wymie-

szaj w misce, posiekaj masto i dodaj zottka.

Wyréb ciasto na jednolita mase. Nastepnie

podziel ciasto na dwie czesci. Jedna czescia

wylep dno blachy wylozonej papierem do
ieczenia. Druga potowe schowaj do lodow-
i. Spoéd podpiecz 15 min w 180 stopniach C.

100 min

KROK 2 (masa serowa): Miekkie masto
utrzyj z cukrem, dodaj jajka caty czas mik-
sujac. Nastepnie dodaj zmielony twardg i
miksuj do jednolitej konsystencji. Na ko-
niec dodaj budyn i zmiksuj do potaczenia.
Mase serowa wyle{ na podpieczony spod,
na wierzch zetrzyj lub pokrusz druga poto-
we ciasta. Ciasto piecz przez okoto 60 min w
temp. 170 stopni C.

KROK 3: Gotowe
ciasto polej roz-
topiong w kapieli
wodnej kuwerturg
mleczna. Na wy-
studzong polewe
mozna tez zetrzec
na tarce reszte ku-
wertury.

Paulina Jasitiska

CZEKOLADA
KUWERTURA
MLECZNA

DO GOTOWANIA BIO
-VIVANI

24 gotuj w stylu eko.,t Wiosna 2024
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KRUCHE CIASTO
KAJMAKOWO - BAKALIOWE

@ 60 min

SKEADNIKI (24 porgji):
maka krupczatka - 350 g
cukier - 80 g

masto - 200 g

$mietana gesta - 2 tyzki
76ttko - 3 szt.

kakao - 2 tyzki

masa kajmakowa - 510 g
orzechy wioskie - 100 g
migdaty ciete - 100 g
sol - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do robota wsypujemy make, cukier,
szczypte soli i pokrojone w kawatki zimne
masto. ,Kroimy” (miksujemy) w robocie no-
Zzem do ciecia miesa. Po chwili wylgczamy
mikser, tyzkg mieszamy zawartos¢ miksera,
dodajemy zottka i Smietane i jeszcze troche
miksujemy.

KROK 2: Wyktadamy ciasto na stolnice,
szybko zagniatamy. Nastepnie rozwatkowu-
jemy je na wielkosc troche wigksza od formy.
Forme wyktadamy Tpaplerem do pieczenia i
wkitadamy ciasto, formujac wyzsze brzegi.
Ciasto naktuwamy widelcem i wstawiamy do
loddwki lub zamrazalnika do schtodzenia (na
ok. godzine). Nastepnie wktadamy je do na-
grzanego piekarnika (180 stopni). Pieczemy
ok. 30 min do osiggniecia przez ciasto koloru
herbatnikéow.

KROK 3: W garnuszku rozpuszczamy mase
kajmakowa i dodajemy zmieszane wczesniej
w kubeczku kakao z tyzeczka wody (aby nie
powstaty grudki). Podgrzewamy i mieszamy
do osiagniecia jednolitej masy, mozemy do-
prowadzi¢ do zagotowania.

KROK 4: Orzechy wtoskie kroimy na drobne
kawatki. Przygotowana mase jeszcze ciepta
wylewamy na ciasto, rozprowadzamy, po-
sypujemy pokrojonymi orzechami i cigtymi
migdatami.

Mariola

MASEO OSELKA
(82% TEUSZCZU)
BIO
- EKO KNIAZ

MAZUREK BEZ PIECZENIA
Z KREMEM DAKTYLOWYM

@@@ 70 min

SKEADNIKI (12 porgji):

andruty lub wafle - 1 opakowanie
daktynella - 2 stoiki

gorzka czekolada - 1/3 szt.

olej kokosowy - 1 tyzka

tamane surowe kakao - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Kazdy arkusz wafla smarujemy kremem
daktylowym az do skonczenia warstw, gére
ostatniej warstwy takze smarujemy. Przekra-
wamy na pot i nakladamy na siebie. Przy-
ciskamy np. ksigzka. Po kilku godzinach na
wierzch wylewamy polewe przygotowang z
gorzkiej czekolady rozpuszczonej w kapieli
wodnej z tyzka oleju kokosowego lub rzepa-
kowego. Po zastygnieciu mozna dekorowaé
ﬁved’rug uznania np. surowym, famanym ka-
ao.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

MAJONEZ DOMOWY

@od  Dum

SKEADNIKI (4 porcje):

olej rzepakowy - 1 szklanka

jajko - 1 szt.

musztarda, kurkuma - po 1/2 tyzeczce
sol - 1/2 yzeczki

cukier - 3/4 tyzeczki

sok z cytryny - 1 tyzeczka

- 1 szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

W waskim, wyzszym naczyniu zmiksowac
blenderem jajko, cukier, sol, sok z cytryny,
musztarde oraz kurkume. Kiedy wszystkie
sktadniki sie dobrze potacza cien(im strumy-
kiem, nie przerywajac miksowania wlewamy
olej. Miksujemy unoszac blender dogoryiw
dot az powstanie gesty, kremowy majonez.
Gotowy majonez prze +adamy 0 stoiczka,
zamykamy i przechowujemy w loddwce.

Bozenal960
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SALATKA GRECKA
Z KOPREM WLOSKIM

@@@ (C)15 min

SKEADNIKI (1 porgja):
satatka:

pomidorki truskawkowe, koktajlowe - 400 g
mtode ogorki - 400 g

marynowana czerwona cebula - 4 tyzki
oliwki kalamata - 80 g

ser feta- 105 g

pidra kopru wloskiego - kilka

sos:

oliwa - 4 tyzki

ocet z wina lub jabtkowy - 2 tyzki

sok z cytryny - 2 tyzki

musztarda dijon lub miodowa - 2 tyzeczki
czosnek - 2 zgbki

oregano - 2 tyzeczki

sol, pieprz po - 1/2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Mieszamy wszystkie sktadniki sosu, od-
stawiamy. Pomidorki przekrawamy na pot,
ogorki Zroimy w kostke, oliwki w paski.
Czes¢ fety kroimy w kostke, reszte pokruszy-
my posypujac satatke. Cebule wyjmujemy z
marynaty. Wszystko mieszamy w misce, po-
sypujemy pozostawiong fetg i posiekanym
koperkiem wtoskim.

SALATKA WIELKANOCNA
Z SOSEM MAJONEZOWYM

@@ 10min

SKEADNIKI (2 porgje):

mix satat - 1/2 opakowania
jaja - 2 szt.

rzodkiewka - 3 szt.

kietki rzodkiewki - 1 gars¢
ciecierzyca z zalewy - 3 tyzki
ogorek - kilka plastrow
pomidorki koktajlowe - 1 garsé
majonez - 3 tyzki

jogurt naturalny grecki - 1 tyzka
korniszon - 1 szt.

pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Jaja gotujemy na twardo, ok. 6 minut. po-
midorki przekrawamy na pot, ogérka i rzod-
kiewki kroimy na plasterki. Na talerz wyktada-
my satate i uktadamy poszczegdlne sktadniki.
Majonez mieszamy z jogurtem i pokrojonym
w drobna kosteczke korniszonem, doprawia-
my pieprzem. Mieszamy i przektadamy do
miseczki. Ustawiamy obok satatki, tak aby
kazdy mégt sobie wzigc tyle, ile potrzebuje.
Mozna przybrac jadalnymi kwiatkami.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

SALATKA Z GRILLOWANYM

HALLOUMI
1Z KARCZOCHAMI

SO

SKEADNIKI (2 porgje):
szpinak baby - 2 garsci
safata rzymska - troche
cytryna - 1/2 szt.

ser halloumi - kawatek
karczochy - kilka

ogérek - kilka plasterkow
rzodkiewka - 2 szt.
orzechy wioskie - 1 gars¢
oliwki czarne - kilka

15 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ser halloumi pokroi¢ w plastry i grillowa¢ z
obu stron. Szpinak i pocieta satate rzymska
roztozy¢ na talerzach. Na wierzchu poukta-
dac oliwki, karczochy, plasterki ogérka i pla-
sterki rzodkiewki oraz zgrillowany ser. Posy-
pac uprazonymi orzechami wtoskimi, skropic¢
sokiem z cytryny i polac oliwa z karczochow.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

26 gotujw stylu eko,t Wiosna 2024

ZUREK NA ZAKWASIE

90 min
SKEADNIKI (4 porcje):
woda - 1,5 - 2 litry

zakwas domowy lub kupny - 1/2 litra
biata kietbasa - 2 szt.

boczek wedzony - 250 g

ziemniaki - 3 szt.

cebula - 1 szt.

czosnek - 3 zabki

maﬂeranek - 1,5 tyzki

ziele angielskie - 4 szt.

liscie laurowe - 3 szt.

jatowiec ziarenka - 3 szt.
marchewka - 1 szt.

pietruszka korzen - 1 szt.

sél i pieprz - do smaku

$mietana stodka - 150 ml
dodatkowo: jajka na twardo - kilka
zakwas:

maka zytnia - 1 szklanka

czosnek - 3 zabki

lis¢ laurowy - 1 szt.

ziele angielskie - 4 szt.

chleb razowy ze skérka maty kawatek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (zakwas na zur): Do kamiennego garnka, lub
szklanego stoja wsypac¢ make, wymieszac z taka iloscia
goracej wody, aby powstata zawiesina o konsystendji
ciasta nalesnikowego. Dodac¢ pokrojony czosnek iS¢
laurowy, ziele angielskie. Po ostygnieciu przela¢ do
wiekszego stoja, dola¢ 4 szklanki przegotowanej wody,
wiozy¢ chleb. Stoik zakreci¢ i odstawi¢ w ciepte miejsce.
Po trzech, czterech dniach zakwas nadaje sie do uzycia.

KROK 2 (zurek): Marchewke, pietruszke, czosnek i ce-
bule obra¢, wiozy¢ do garnka zala¢ woda (okoto 1,5 li-
tra). Dodac ziele angielskie, liscie laurowe, jatowiec oraz
kietbase i boczek wedzony. Gotowad pod przykryciem,
na matym ogniu okoto 40 minut.
Boczek, kietbase i warzywa wyja¢, przestudzi¢. Boczek
pokroi¢ w kostke, a kiei/base w plasterki. Do gotujace-
EO wywaru wla¢ zakwas i Smietane, doda¢ marchewke,
ietbase i boczek. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem,
doda¢ majeranek i gotowac¢ 10 - 15 minut. W oddziel-
nym garnku ugotowac obrane i pokrojone w kostke
ziemniaki w takiej ilosci wody, aby ziemniaki delikatnie
byty zakryte. Gdy s miekkie (po ok. 15 - 20 minutach)
odla¢ wode i dodac¢ je oraz majeranek do garnka z
zupa. Jaja ugotowac na twardo (ok. 6 minut od momen-
tu zagotowania), wystudzi¢, obra¢ i pokroi¢ na czesci.
Wytozy¢ na talerze i zala¢ zurkiem.

Bozenal960



Ser Krowi

Hooidammer Serowe fondue

SKEADNIKI:

« zabek czosnku - 1 szt.

« wytrawne biate wino - 300 ml
« sok z cytryny - 1 tyzeczka

« ser supreme bio (tarty) - 300 g

- ser gouda young bio (krétko
dojrzewajacy) (tarty) - 300 g

« maka kukurydziana - 2 tyzki

« gatka muszkatotowa -
1 tyzeczka

« pieprz i sél - do smaku

Ldl.F E
TASTE

FULL

OF

Hooidammer
Zycie petne smaku

Hooidammer to marka nalezgca do rodzinnego przed-
siebiorstwa Henri Willig B.V. Naszym celem jest tgczenie
produkcji ekologicznego sera ze zrdbwnowazonym
biznesem i promocjqg bioréznorodnosci na kazdym
etapie dziatania. Uwazamy, ze najwyzszej jakosci
petne mleko mozna produkowaé wytgcznie w natural-
nym i niezanieczyszczonym srodowisku. Nasze petne
troski dziatania obejmujq Scistg wspdtprace z hodow-
cami bydta mlecznego, ktérzy dostarczajg ekologiczny
surowiec do serowych specjatdow. Z mleka krowiego,
koziego i owczego tworzymy najlepsze sery bio o
réznych stopniach dojrzatosci. Pyszny ser krowi
Supreme otrzymat nagrode Super
Gold na World Cheese Awards.

SYGNOWANY NATURA

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Posmarowaé dno patelni do fondue zgbkiem czosnku.
KROK 2: Wla¢ wino lub bulion na patelnie i doprowadzié¢

do wrzenia. -
KROK 3: Stopniowo dodawaé starty ser, ciagle A \;‘h

mieszajac. Rozpuscié make kukurydziang .._;_ R i

w niewielkiej ilosci wody i wymieszaé na :;;T"H;“-"n

gtadkg mase bez grudek. Wymieszaé z serem.

KROK 4: Wedle uznania doprawi¢ serowe fondue gatkg
muszkatotowq, pieprzem i sola. Podawaé z
bagietkq, paluszkami warzywnymi i krakersami.

|
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ZUPA GRZYBOWA
Z PULPETAMI I MAKARONEM
GRYCZANYM

S5E® D

SKEADNIKI (2 porcje):

migso mielone wotowe / indyk - 200 g
czosnek granulowany - 1/2 tyzeczki
sezam - 1 tyzka

sol i pieprz - do smaku

grzyby brazowe pieczarki - 100 g
miso - 3 tyzki

marchew - 2 szt.

por (zielona czes¢) lis¢ - 1 szt.

imbir - 2 cm

kapusta pak choi / pekifiska - 1 szt.
olej sezamowy - do smaku

makaron spaghetti gryczany - 100 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zupe przygotowatam w gtebokiej patelni. Do
miesa dodatam sol, pieprz suszony czosnek i sezam. Wy-
mieszatam i uformowatam pulpeciki. Na goracej patelni za-
rumienitam je bez ttuszczu. Nastepnie dodatam pokrojona
marchew, imbir pokrojony w zapatki i grzyby - pieczarki.
Podsmazytam catosc.

KROK 2: Potem wlatam okoto 1 litra wody i dodatam po-
cietego pora. Gotowatam 5 minut. Po pieciu minutach do-
datam kapuste pak choi (zamiast pak choi mozna dodac¢
posiekana kapuste pekinska okoto 1 garsci) oraz miso i sos
sojowy, gotowatam jeszcze 5 minut.

KROK 3: W miedzyczasie ugotowatam makaron wedtug
przepisu na opakowaniu. Odcedzony makaron wtozytam do
miski i wlatam zupe, a na wierzch polatam olej sezamowy.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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Jajka z pieczarkami

- YT (D)0 min

SKEADNIKI (4 porcje):

jajka - 4 szt.

pieczarki - 200 g

satata lodowa liscie - kilka

sol i pieprz mielony - do smaku
majonez - troche

olej - 1 - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jajka ugotowac na twardo, gdy przestygna obrac ze sko-
rupek. Przekroi¢ na potdwki i wyjac zottka. Pieczarki obrac, zetrzec na
tarce i udusic¢ na oleju. Zottka rozgnies¢ widelcem, cebulke drobniut-
ko posiekal. Potaczy¢ z6ttka z pieczarkami i cebulka. Doprawic solg i
pieprzem. Otrzymana masa napetni¢ biatka jajek. Potéwki utozy¢ na
talerzu wytozonym lisémi sataty (u mnie liscie sataty lodowej). Udeko-
rowa¢ majonezem lub chrzanem.

BoZenal960

SALATKA SLEDZIOWA Z FASOLA ADZUKI

@@ (L) 40 mins

SKEADNIKI (4 porcje):

filety Sledziowe w occie - 2 szt.

fasola adzuki (ugotowana) - 1 szklanka
jabtko - 1 szt.

majonez - 1 tyzka

sol, pieprz - do smaku

FASOLKA
ADZUKI BIO
- BIO PLANET

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Fasole nalezy namoczy¢ na noc, nastepnie ugotowad w tej samej wodzie. Po przestudzeniu
dodajemy do niej pokrojone w kostke filety sledziowe (obrane ze skory), pokrojone jabtko,
majonez i przyprawy wedtug uznania. Mieszamy i odstawiamy na 30 minut dla potaczenia

smakow. PrzepisyMargaretki

©

BIOFOOD"
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JAJA FASZEROWANE

@ a 30 min

SKEADNIKI (1 porgja):

jaja - 8 szt.

farsz 1:

pstrag w pomidorach - 80 g

ser biaty - 1tyzka

pesto z czosnku niedzwiedziego - 3 tyzeczki
czarnuszka - ziarno troche

majonez - 1 tyzka

natka pietruszki - posiekana troche

sol, pieprz - do smaku

farsz 2:

buraczki ¢wiktowe - 2 tyzki

chrzan tarty $wiezy korzen - 1 troche
szczypior - 1/2 peku

majonez - 1 tyzka

sol, pieprz - do smaku

farsz 3:

ogorek zielony (pokrojony w drobna kostke) - 1/2 szt.
schab pieczony (pokrojony w drobng kostke) - 4 plastry
chrzan tarty - troche

majonez - 1/2 tyzki, s6l i pieprz do smaku
dodatkowo:

safata rzymska kilka listkéw

kietki jarmuzu lub rzodkiewki - 1 opakowanie
sol - 1 szczypta

pieprz - 1 szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Gotujemy jaja. Obieramy, kroimy na pét i oddzielamy z6ttka
od biatek. Potowki jaj ktadziemy na talerz, a zéttka dajemy po dwa
do kazdego farszu. Mieszamy widelcem skfadniki kazdego farszu od-
dzielnie, napetniamy potowki jajek.

KROK 2: Talerz wyktadamy satata, a na niej ukladamy nadziane jajka,
posypujemy $wiezymi kietkami.

— — _,__;_-_i-& MichalDabek

Ciesz sie smakiem, ktory J Organi Ekologiczna Malina pychotka nie
uwodzi podniebienia, bez zbednych jest tak stodkajak konfitura, nie
dodatkow. Sprobuj figi na kromee jest tak gestajak dzem. Zawiera
chrupkiego chleba, jako dodatek do bardzo wysoki udziat owocow, bo
jogurtu, nalesnikow czy owsianki. az 80 %. Idealna do deserow,
Odkryj, ze zdrowy styl zycia moze lodow, ciast, pieczywa czy
byé rownie stodki! herbaty.

- e
Ekologiczna brzoskwinia Jranic  Organtt kTIruskkaawk:we przetwory o ganic ~ Organic |
R lasyka w domowej spizarni. - ;
z siemieniem Inianym to produkt Podobnie wyjatkowe s3 nasiona
:zez:?::::ﬂ(;u&:;ﬁ;g chia, ktore zyskuja popularnosé e
; ' na catym Swiecie. Potaczenie /c- aukoLanp \
ha stodko, deserow, nalesnikow, truskawek z chia to fantastyezny % ' TRUSKAWK ﬂ.l'

lodow oraz koktajlow. duet, ktory poleca sie do Sniada,

przekasek czy deserow.
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CHLEB NA WIELKANOC
- SYMBOL DOSTATKU

@@ 40 min

SKEADNIKI (2 porgje):
rozczyn:

Swieze drozdze - 25 g

maka pszenna typ 750 - 1 tyzka
midd - 1 tyzeczka

ciepta woda - 50 ml

ciasto:

maka pszenna typ 750 - 150 g
maka zytnia typ 2000 - 400 g
ciepta woda - 300 ml

sol - 1tyzka

miekkie masto - 2 tyzki
ulubione ziarna: (stonecznik, dynia, sezam, czarnuszka) - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: W misie robota kuchennego zrobi¢ rozczyn z podanych
sktadnikow. Pozostawi¢ na kilkanascie minut, az sie spieni. Nastepnie
doda¢ do niego masto, wode, maki i sél. Cato$¢ wyrabiamy hakiem.
Gdy ciasto bedzie juz elastyczne, ale nieco rzadkie to posypujemy
wierzch maka i odstawiamy na minimum godzine. Ciasto musi po-
dwoi¢ swoja objetos¢.

KROK 2: Wyrosniete ciasto ponownie dokfadnie zagniatamy. Teraz
mozemy doda¢ do ciasta ziarna. Ciasto formujemy w gtadki rulon i
przektadamy do wysmarowanej mastem kekséwki o dtugosci 28 cm.
Ponownie odstawiamy do wyro$niecia na ok. 30 minut.

KROK 3: Po tym czasie wierzch ciasta mozna posmarowac rozbet-
tanym biatkiem i posypac ziarnami. Nastepnie mozna nacia¢ zyletka
wzory, np. kratke. Chleb pieczemy w piekarniku nagrzanym do 220
stopni Celsjusza przez 20 minut. Nastepnie zmniejszamy temperatu-
re do 190 stopni | pieczemy jeszcze ok. 15-20 minut. Upieczony chleb
wyjmujemy z foremki i studzimy na kratce.

MagdalenaKK
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CHRZAN

Chrzan pospolity nalezy do rodziny kapustowatych, to
bylina wystepujaca powszechnie w strefie umiarkowanej
Europy i Azji. Dawniej wykorzystywany byt w medycynie,
jako $rodek bakteriobdjczy, w walce z przeziebieniem (ze
wzgledu na dziatanie wykrztusne), zapobiegajacy wzde-
ciom, usprawniajacym trawienie, Zewnetrznie w formie
oktaddéw w bdlach artretycznych lub nerwobdlach. Obec-
nie miazga z korzenia chrzanu wykorzystywana jest przede
wszystkim do celéw kulinarnych, jako ostra przyprawa
podkrecajgca smak potraw.

SWOJSKI ZEN-SZEN

Chrzan nazywany jest stowianskim zen-szeniem. Wyka-
zuje dziatanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne, tagodzi
objawy infekgji, wzmacnia odpornos¢ organizmu. Zawiera
witamine A, C, E, witaminy z grupy B, beta-karoten. Dzieki
witaminie C (ktérej chrzan zawiera wiecej niz owoce cytru-
sowe) pomaga on w prawidtowym funkcjonowaniu ukta-
du odpornosciowego. Razem z witaming E pomagajg w
ochronie komérek przed stresem oksydacyjnym. Charak-
terystyczny ostry zapach i smak chrzan zawdziecza zwigz-
kowi chemicznemu o nazwie izotiocyjanian allilu. Dziata
on draznigco na btony sluzowe, co powoduje tzawienie
oczu. Juz samo wachanie chrzanu powoduje udroznienie
zatkanych zatok, wspierajac nas przy przeziebieniu i infek-
cjach gornych drég oddechowych. Aby uniknac fzawienia
podczas tarcia chrzanu, warto wtozy¢ korzen do wody na
godzine. Chrzan zawiera takze glukozynolany, ktére sty-
mulujg prace uktadu pokarmowego i przyspieszajg prze-
miane materii. Badania wykazaty, ze produkty rozktadu
glukozynolanéw w tym, izotjocyjanian fenylu i izotiocyja-
nian allilu, moga mie¢ wtasciwosci przeciwnowotworowe,
poprzez hamowanie wzrostu niektérych komérek nowo-
tworowych.

CHRZAN SPRAWI, ZE LEKKO Cl BEDZIE

Wiasciwosci i sktadniki korzenia sprawiaja, ze chrzan moze
ztagodzi¢ dolegliwosci po obfitym, ttustym i ciezkim po-
sitku. Szykujac sie do Swiagt, mozemy samodzielnie przy-
gotowac ten niezwykle aromatyczny, pikantny dodatek,
Scierajac korzen na drobnych oczkach tarki. Smak i kon-
systencje mozemy poprawi¢ dodajac: ocet, cukier, kwasek
cytrynowy lub $mietanke. Tak przygotowany chrzan ide-
alnie sprawdzi sie jako dodatek do wedlin, mies, paszte-
tow, jaj, sosow, satatek oraz zup. Wspaniale z jego udzia-
tem smakuje zurek, barszcz biaty i czerwony, zalewajka

R A2 | 4 °
"',,-;,"‘ Chrzan i éwikia to nieodtaczny element wielkanocnego stotu. Dawniej wierzono,
y ze zjedzenie chrzanu podczas Wielkanocy wypali cate zto i choroby.

lub kartoflanka. Jest podstawa tradycyjnej zupy chrzano-
wej przygotowywanej czesto na przednéwku. Sprawdzi
sie réwniez jako dodatek do kanapek (nawet zamiast
masta), dostarczymy w ten sposéb organizmowi witami-
ny i mineraty jednoczesnie obnizajac kaloryczno$é po-
sitku.

CHRZAN + BURAK = POLACZENIE IDEALNE

Z czym najlepiej komponuje sie chrzan? Oczywiscie z
burakiem ¢wiktowym! Jezeli nie lubimy ostrego smaku
chrzanu mozemy przyrzadzi¢ éwikte. Jej gtéwnym sktad-
nikiem sg ugotowane, starte na tarce buraczki. Chrzan
nadaje jej delikatnej ostrosci, ktéra mozemy dozowac wg
wihasnego uznania. Cwikte mozemy réwniez wzbogaci¢
dodatkiem soku z cytryny, soli, cukru i kminku. Cieka-
wym sktadnikiem przetamujacym ostros$¢ chrzanu bedzie
np. zurawina.

Potaczenie chrzanu i buraczkoéw jest nie tylko niezwykle
smaczne, ale réwniez korzystne dla naszego zdrowia. Bu-
raki sa lekkostrawne, ponadto zawierajg kwas foliowy i
zelazo oraz witamine C, ktére pomagaja w walce z ane-
mia. Zawieraja barwniki zwane betacyjanami, ktére maja
dziatanie przeciwutleniajace. Dzieki sporej ilosci potasu i
magnezu ¢wikta wspiera w problemach z nadcisnieniem.

Cwikte mozna uzywa¢ jako samodzielne danie lub jako
przystawke do mies, ryb, zapiekanek czy kanapek. W
zaleznosci od regionu Polski na ten dodatek moéwi sie
¢wikta lub ¢wikta z chrzanem. W Wielkopolsce, na Slasku
i Kaszubach ¢wikta oznacza burak, stad okreslenie ¢wi-
kfa z chrzanem. Decydujac sie na zakup gotowej cwikty,
zwracajmy uwage na sktad. Wybierajmy produkty ekolo-
giczne o najkrotszym skiadzie, bez zbednych dodatkow.

Umiar w jedzeniu chrzanu, powinny zachowaé osoby
cierpigce na wrzody zotadka i zgage. Za duze jego spo-
zycie, moze drazni¢ btone $luzowa uktadu pokarmowe-
go. Chrzan ma dziatanie moczopedne, dlatego ostroznie
powinny uzywaé go osoby z chorymi nerkami.

Oprocz korzenia chrzanu w kuchni wykorzystuje sie réw-
niez liscie. Maja one fagodniejszy smak i wykorzystywane
s jako dodatek przy kiszeniu ogorkéw, pieczeniu chleba
lub zamiast kapusty do gotabkéw.

Justyna Busito - Departament Jakosci Bio Planet




WYTRAWNE EKLERKI
Z KREMEM
Z SERKA OWCZEGO

@ 60 min
SKEADNIKI (6 porgji):

twarozek owczy - 1 opakowanie
jogurt owczy lub kozi - 1 szt.
chrzan - 1 tyzeczka

kminek - 1 szczypta

s6l - do smaku

kietki dowolne - troche

jaja - 4 szt.

woda - 1 szklanka

maka - 1 szklanka

masto - 125 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Masto rozpusci¢ w rondelku, wlac
wode, doda¢ szczypte soli, doprowadzi¢ do
wrzenia. Wsypac make i energicznie mieszac
trzepaczka, aby masa sie nie przywarta do
dna, ciasto bedzie gotowe, gdy masa bedzie
szklista bez grudek i bedzie odchodzi¢ od
brzegéw garnka. Wystudzi¢.

KROK 2: Do zimnej masy wbija¢ po jednym
jajku caty czas miksujac, az do skonczenia
wszystkich jajek. Miksowac az bedzie gtad-
kie ciasto.

KROK 3: Ciasto przetozy¢ do woreczka cu-
kierniczego z koncéwka w postaci gwiazd-
ki. Wyciska¢ eklerki na wytozonej papierem
blasze od piekarnika, Zachowac odstepy,
gdyz ciastka rosna.

Piec w nagrzanym do 200*c piekarniku na
grzaniu gora dot przez 30 - 40 minut w za-
leznosci od wielkosci eklerki. Po wystudze-
niu przecig¢ wzdtuz na potowe. Nadziewac
kremem i posypa¢ dowolnymi kietkami.

KROK 4: Twarozek owczy zmiksowaé na
gtadko, dodac kilka tyzek jogurtu koziego
lub owczego, jesli krem bedzie tepy. Do
kremu doda¢ np. chrzan i kminek lub swoje
ulubione ziota. Mozna tez dodac¢ posiekana
szynke. Przetozy¢ krem do szprycy i szpry-
cowac spody. Eklerki sa bardzo eleganckie,
moga stanowi¢ przekaske np. na komunij-
nym stole.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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SOS CHRZANOWY
NA CIEPLO Z PLASKURKA

@@ 20 min

SKEADNIKI (1 porgja):
masto - 1 tyzka

maka z ptaskurki - 1 tyzeczka
mleko - 1 szklanka

chrzan tarty - 2 tyzki

cukier - 1 tyzeczka

sél - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

W rondelku rozpuszczamy masto, nastepnie
dodajemy make i przesmazamy kilka sekund.
Do masta z makg wlewamy mleko — najpierw
potowe porgji, mieszamy wszystko, by rozpu-
scity sie grudki, potem dolewamy pozostate
mleko | mieszamy (jesli w sosie jednak po-
zostana grudki, nalezy je przela¢ przez sito).
Sos (bez grudek) gotujemy mieszajac, az
zacznie gestniec, dodajemy chrzan w ilosci,
jaka bedg zie nam odpowiadata w smaku na
ostrosC. Doprawiamy do smaku solg i cu-

krem.
Dorota Rozbicka

MIGDALOWY CHRZAN

L

SKEADNIKI (1 porgja):

chrzan - 150 - 200 g

migdaty - 3 tyzki

jajo ugotowane na twardo - 1 szt.
majonez - 1 tyzka

kwasna $mietana 18% - 1 tyzeczka
sél - 1/4-1/3 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Migdaty wtozy¢ do blendera, roz-
drobi¢. Dodac¢ jajo ugotowane na twardo,
chrzan tarty (najlepiej domowy), majonez,
Smietane i sol.

KROK 2: Zblendowa¢ wszystko razem. Prze-
tozy¢ do stoika. Przechowywa¢ w lodowce.
Podawac jako pyszny i zdrowy dodatek do
réznych potraw.

Nikita

CHRZAN WIELKANOCNY

GOTOWANY
30 min

0,5 szklanki

SKEADNIKI (8 porgji):
$mietana 12 % -
jaja - 2-3 szt.
chrzan ostry tarty ze stoika
- 0,5 szklanki

sol - 0,5 tyzeczki

cukier - 1 tyzka

ocet winny - 10-15 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do $mietany wbi¢ surowe jaja i zmikso-
wac. Zagotowac na matym ogniu ciagle
mieszajac (uwazaé, poniewaz czesto
sie przypala). Dodac cukier, sél ocet i
dobrze wymiesza¢, do goracej masy
doda¢ chrzan, ponownie dobrze wy-
mieszad i ostudzi¢. To doskonata przy-
stawka do wedlin wielkanocnych.

knowak
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WEGANSKI KREM
CHRZANOWY
Z CHIPSAMI BURACZANYMI

©Q@LDD

SKEADNIKI (4 porgje):
marchew - 1 szt.
pietruszka - 1 szt.
ziemniaki - 2-3 szt.
wieksze jabtko - 1 szt.
por - 1/2 szt.

cebula - 1 szt.

czosnek - 3 zabki
chrzan tarty - 2-3 tyzki
buraki - 1 - 2 szt.

sol, pieprz, czosnek, suszony majeranek, swiezy rozmaryn, czerwony
pieprz - do smaku

olej lub oliwa - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Marchew, pietruszke, ziemniaki i jabtko obieramy. Warzywa
kroimy w drobng kostke, jabtko w wigksza. Pora kroimy w plasterki.
Wszystko przektadamy do garnka, zalewamy 1 litrem wody. Przykry-
wamy pokrywka, przyprawiamy majerankiem i gotujemy okoto 20
minut.

KROK 2: Cebule z czosnkiem siekamy, delikatnie przesmazamy na
oleju i przektadamy do gotujacej sie zupy. Dodajemy tarty chrzan i
gotujemy jeszcze okoto 10 minut. Dla lepszego koloru mozemz do-
dac troche kurkumy. Zupe zdejmujemy z ognia, miksujemy na kre
przyprawiamy solg i pieprzem.

KROK 3 (chipsy): Buraki kroimy na cieniutkie plasterki. Doprawia-
my sola, pieprzem, czosnkiem i lekko skrapiamy olejem. Pieczemy
na blaszce wytozonej papierem w 180 °C okoto 18 minut. W potowie
pieczenia obrdci¢ buraki na druga strone. Zupe na talerzu posypuje-
my chipsami, odrobing mielonego pieprzu, rozmarynem i czerwonym

ieprzem.
pieprze FAMILY
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DOMOWY CHRZAN

- JGE

SKEADNIKI (1 porgja):
chrzan korzen - kilka szt.
goraca woda - 3 tyzki

sok z cytryny - 2-3 tyzki
sol szczypta

cukier - 2 fyzeczki
opcjonalnie:

$mietana - do smaku
Zurawina suszona - gars¢
buraczki ¢wiktowe ugotowane i starte
- do smaku

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Korzenie chrzanu namoczy¢ w zimnej wodzie
na kilka godzin. Nastepnie obra¢. Pokroi¢ na
mniegjsze kawatki i przetozy¢ do malaksera
lub blendera i dobrze rozdrobni¢ (uwaga na
oczy - przy otwieraniu pokrywy niezle kreci).
Wode goracg, sok z cytryny, sol i cukier wy-
mieszac, zalac tym ptynem starty chrzan. Wy-
mieszac i przetozy¢ do stoiczkdw. Chrzan jest
aromatyczny, mocny i nie zawiera zbednych
dodatkow. Dla ztagodzenia smaku przygo-
towany chrzan mozna potaczy¢ ze $mietana,
zurawing lub buraczkami.

CWIKEA

C@EDE (Domn

SKEADNIKI (4 porgje):

buraki - 500 g

chrzan - kawatek

kminek w nasionkach - 1 tyzeczka
wino wytrawne - 50 g

ocet winny - 1/5 szklanki

cukier - 1tyzka

sol - do smaku

dodatkowo:

sok z 1 cytryny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Umyte, podgotowane buraki, upiec
w piekarniku. Nastepnie wystudzi¢ i obrac,
zetrzed na tarce o $redniej grubosci oczkach.
Chrzan zetrze¢ i razem z nasionami kminku
sparzyd.

KROK 2: Do startych burakéw dodac chrzan
i kminek. Doprawi¢ winem, cukrem i solg do
smaku. Wtozy¢ do stoika szczelnie zamkna¢
i whozy¢ do lodéwki na 2 - 3 godziny. Poda-
wac do wedlin, jaj oraz daé¢ miesnych.

Bozenal960

KREM Z BATATOW
I MARCHEWEK
Z NUTA CHRZANU

@@@ (X)30min

SKLADNIKI (2 porcje):
skrzydetka z kurczaka - 2 szt.
woda - 3/4 litra

bataty - 450 g

marchew - 80 g

s6l do smaku

chrzan tarty - 2 tyzeczki
mleko kokosowe - 4 tyzki
posiekana bazylia - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Skrzydetka zalewamy woda i lekko solimy.
Doprowadzamy do wrzenia i gotujemy na
wolnym ogniu ok. 15 minut, nastepnie do-
dajemy obrane i pokrojone w kawatki bataty
i marchewki. Gotujemy do miekkosci. Po tym
czasie wyjmujemy skrzydetka, a reszte blen-
dujemy na krem. Gotujac na wolnym ogniu
dodajemy chrzan i mleko kokosowe. Miesza-
my. Podajemy posypane posiekang bazylia.

Jolanta Okonek

BURAKI CZERWONE Z CHRZANEM I KISZONYMI OGORKAMI

QDD

SKEADNIKI (1 porgja):
buraki czerwone - 1/2 kg
ogorek kiszony - 1 szt.
jabtko - 1 szt.

chrzan tarty - 1-2 tyzka
majonez - 1-2 tyzka
ocet winny - do smaku
s6l - do smaku

cukier - do smaku
pieprz - do smaku
szczypior - troche

180 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Buraki dokfadnie umy¢ i ugotowa¢ w tupinkach
lub upiec w piekarniku. Nastepnie ostudzic, obra¢
i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Jabtko obra¢,
usuna¢ gniazda z nasionami. Do burakéw dodaé
starte na tarce jabtko i kiszonego ogorka. Pota-
czy¢ z tartym chrzanem i majonezem. Przyprawi¢
do smaku sola, pieprzem, octem i cukrem, wymie-
szac. Przed podaniem posypac posiekanym szczy-
piorem.

Stokrotka

SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY Z SOSEM

CHRZANOWO-CYTRYNOWYM

-1

SKLADNIKI (1 porgja):
czerwona kapusta - 1/4 szt.
marchew - 1 szt.

jabtko - 1/2 szt.

seler - 1/4 szt.

10 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Kapuste myjemy, szatkujemy. Marchew, seler i jabt-
ko $cieramy na tarce.

sos: KROK 2: Pozostate sktadniki zmiesza¢ razem, a powstatym

jogurt - 150 ml
chrzan - 2 tyzeczki
majonez - 1 tyzka

sok z cytryny - 1/2 szt.
sol - 1/2 tyzeczki

sosem pola¢ warzywa i wymieszad.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
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WYGLAD | WYSTEPOWANIE

Topinambur to roslina genetycznie spokrewniona ze stoneczni-
kiem, natomiast jej delikatny, stodki smak przypomina karczochy
lub orzechy brazylijskie. Czesciag jadalng topinamburu sg rosnace
pod ziemia bulwy o z6ttobezowej, rézowej lub fioletowoczerwo-
nej skorce i kremowobiatym, soczystym migzszu. Z wygladu przy-
pominaja guzowate ziemniaki lub korzen imbiru.

opinambur rosénie dziko niemal w catej Europie, Ameryce Srod-
’owej i Potudniowej, w Nowej Zelandii, Japonii, pétnocnych Chi-
1 nach i Iranie. W Polsce uprawiany jest od XVIII wieku i znamy go
pod nazwa stonecznik bulwiasty, bulwa, karczoch jerozolimski lub

kanadyjska trufla.

Topinambur obecnie przezywa swdj renesans z uwagi na fakt, ze
jest niezwykle wartosciowym i ciekawym zamiennikiem popular-
nych ziemniakdw.

WEASCIWOSCI TOPINAMBURU

Bulwy topinamburu charakteryzuja sie cennym sktadem chemicz-
nym, podobnym do bulw ziemniaka. Gtéwna réznice stanowi jed-
nak rodzaj cukru zapasowego, jakim dla topinamburu jest inulina,
a dla ziemniaka skrobia. W sktad bulw topinamburu wchodzi oko-
to 75 % wody, 15 % weglowodanoéw (z czego okoto 85 % stanowi
inulina), 2 % biatka, 0,4 % ttuszczu, 3,3 % btonnika, 4,3 %
popiotu. Bulwy topinamburu zawierajg B-karoten, wita-
mine C i witaminy z grupy B. 100 g topinamburu za-
wiera 429 mg potasu, co stanowi okoto 25 % wszyst-
kich sktadnikdéw mineralnych. Potas jest pierwiastkiem
niezbednym do prawidtowej pracy serca i

miesni oraz wspomaga utrzymanie od-
powiedniego ci$nienia krwi. W bulwach
topinamburu znajdziemy takze fos-
for (78 mg/100 g), ktéry wspomaga
utrzymanie zdrowych kosci i zebow
oraz przyczynia sie do utrzymania
prawidlowego  metabolizmu
energetycznego. Na
uwage zastuguje
takze zawartos¢
magnezu (17
mg/100 g),

‘ dietetyczny inulinowy skarb
~ Topinambur to roélina jadalna'i ozdobna. Pochodzi z Ameryki Potnocnej, gdzie doceniany byt
przez Indian juz w czasach prekolumbijskich. Do Europy topinambur zostat przywieziony na
tku XVIl wieku. Zrodfa podaja, ze w 1612 roku, kolonizujacy Kanade francuscy osadnicy

bur jako rosline ratujaca ludzkos¢ przed gtodem i chorobami.

ktory przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zme-
czenia i znuzenia oraz pomaga w prawidtowej
syntezie biatka. W poréwnaniu do bulw ziemniaka
bulwy topinamburu charakteryzuja sie trzykrotnie
wyzszg zawartoscia zelaza (3,4 mg/100 g), ktére jest
niezbedne do produkcji hemoglobiny i czerwonych
krwinek oraz wspomaga prawidtowe funkcjonowa-
nie uktadu odpornosciowego. Inne mineraty znaj-
dujace sie w topinamburze to wapn, miedz, cynk i
mangan.

Najwazniejszym zwigzkiem zawartym w bulwach
topinamburu jest inulina — polisacharyd niezwykle
istotny z zywieniowego punktu widzenia. Gtéwna
zaleta tego prebiotyku jest stymulowanie wzrostu
korzystnych bakterii takich jak Lactobacillus czy Bi-
fidobacterium oraz ograniczenie rozwoju niepoza-
danej mikrobioty jelitowej. Inulina wspomaga pra-
ce uktadu trawiennego, pobudza perystaltyke jelit
oraz obniza poziom glukozy i cholesterolu we krwi.
Polecana jest zatem w diecie cukrzycowej oraz oso-
bom zmagajacym sie z problemami zotagdkowymi.
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ZASTOSOWANIE TOPINAMBURU

Topinambur to roslina o bardzo szerokich mozliwosciach

wykorzystania w kuchni. Mozna go podawac:

* na surowo — jako chrupiacy sktadnik suréwek (np.

Z jabtkiem, orzechami i miodem)

smazony lub pieczony w formie chipséw lub frytek

duszony z warzywami

gotowany w wodzie jako zamiennik ziemniakéw

pieczony z ziotami w piekarniku lub w ognisku

w postaci purée lub kremowej zupy

jako skfadnik muséw owocowych, past warzywnych i

hummuséw

«  sok wycisniety z bulw

- w formie plasterka wkrojonego do herbaty (zamiast
cytryny)

Na sklepowych pétkach znajdziemy wiele produktéw z to-
pinamburem w sktadnikach. Jednym z nich jest koncentrat
napoju probiotycznego z ekstraktem z fermentowanych
bulw topinamburu. Suszone i mielone bulwy topinam-
buru znajdziemy w postaci maki, ktéra moze by¢ ciekawym
sktadnikiem plackéw lub kotletéw oraz wartosciowym do-
datkiem do zup i soséw. Maka z topinamburu dodawana
jest réwniez do chrupiacych przekasek typu paluszki. Prazo-
ne i sproszkowane bulwy topinamburu stosowane sa jako
ciekawy zamiennik tradycyjnej kawy.

CZY WIESZ, ZE...?

»  Bulwy topinamburu stanowia surowiec do produkg;ji al-
koholi, np. win, nalewek, likierow.

+ Stonecznik bulwiasty posadzony w ogrodzie tworzy
piekne, zétto kwitnace zywoptoty ostaniajace przed
wiatrem i stoncem.

«  Posiekane todygi topinamburu wykorzystywane sa jako
poditoze do produkgji niektérych grzybow jadalnych,
np. boczniakow.

Kamila Kozniewska
Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet
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ZUPA KREM ROMANESCO -

TOPINAMBUR
30 min

SO

SKEADNIKI (2 porgje):

kalafior romanesco - 300 g
topinambur - 200 g

szczypiorek - 1/2 peku

woda - 450 ml

bulionetka domowa warzywna - 1 tyzeczka
kurkuma - 1/2 tyzeczki

kolendra mielona - 1/3 - 1/2 tyzeczki
olej rzepakowy - 1 tyzka

ptatki migdatowe - 2-3 tyzki

s6l - do smaku

Smietana 18% - 1 - 2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: 200 g kalafiora romanesco, topi-
nambur i dymke, pokroi¢ na mate kawatki,
wrzuci¢ do garnka. Doda¢ wode, bulionetke
warzywna, kurkume i kolendre, gotowac 20
minut. Doda¢ $mietane, a nastepnie zblen-
dowac na gtadki krem, ewentualnie doprawic
do smaku sola.

KROK 2: W miedzyczasie usmazy¢ na pa-
telni na oleju pozostate 100 gram kalafiora
romanesco (pokrojone na mniejsze kawatki),
dodaé migdaty, krotko podsmazyc.

KROK 3: Zupe rozla¢ do 2 talerzy. Na wierz-
chu utozy¢ podsmazonego kalafiora roman-
seco i migdaty.

KREM BROKUt, GROSZEK I

TOPINAMBUR

o

25 min
SKEADNIKI (4 porcje):
brokut - 350 - 400 g
groszek zielony mrozony (lub swiezy) - 200 g
topinambur - 100 g
cebula - 1 szt.
czosnek - 2 zabki
oliwa z oliwek - 1 tyzka
woda - 800 - 850 ml
bulionetka domowa warzywna - 1 tyzeczka
pieprz swiezo mielony - 1/2 tyzeczki
sél - do smaku
atka muszkatotowa - szczypta
Smietana 18% - 3-4 tyzki
do podania:
feta pokruszona, groszek ptysiowy - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Cebule i czosnek posiekac drobno, przetozy¢
do garnka z grubym dnem. Doda¢ oliwe i du-
si¢ na matym ogniu okoto 3 minuty. Brokut
umy¢ i drobno pokroi¢.. Doda¢ do cebuli i
czosnku, wla¢ wode. Topinamur obrac i wio-
zy¢ do garnka. Doda¢ bulionetke warzywna,
groszek, wode, sdl, pieprz i gatke muszka-
totowa. Gotowac okoto 15-18 minut. Dodac
$mietane (wczesniej ja zahartowad), wymie-
sza¢ i chwile razem zagotowac. Zblendowa¢
na gtadki krem, ewentualnie doprawic¢ jesz-
cze do smaku. Podawac z pokruszona feta i
groszkiem ptysiowym.

BULION Z SANDACZA

(ZERO WASTE)
30 min

SKEADNIKI (1 porgja):
gtowy, ogony, tusza z sandacza - 2 szt.
marchewka - 3-4 szt.

seler korzen - kawatek
pietruszka korzen - 1-2 szt.
por - 1/2 szt.

rozmaryn swiezy gatazka
mini papryczka chilli - 1-2 szt.
[iS¢ laurowy - 1 szt.

ziele angielskie - 2 szt.
topinambur - 2 szt.

woda

sol - 1/2-1 tyzeczki

pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Zawsze kupuje sandacza catego, filetuje, a
z reszty tj. szkieletu (gdzie zawsze zostaje
troche miesa) i gtéow gotuje pyszny bulion.
Tuszki z gtowami ptucze, wktadam do garn-
ka i zalewam zimng woda. Gotuje na matym
ogniu przez okoto 20 minut. W miedzy-
czasie przygotowuje warzywa i przyprawy.
Do gotujacego sie bulionu dodaje warzy-
wa i przyprawy, gotuje jeszcze kolejne 15-
20 minut. Doprawiam do smaku i podaje z
makaronem lub na jego bazie przygotowuje
galaretki rybne. Warzyw nie wyrzucam tylko
razem z resztami miesa z sandacza robie pa-
ste do domowego pieczywa.

Nikita Nikita Nikita
BULIONETKA WARZYWNA @D @@ —_—
SKLADNIKI (1 porgja): pieprz ziarnisty SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

cebula - 1 szt.

- 4-5 szt.

- 1 szt.
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marchewka - 4 szt.
pietruszka - 2 szt.

seler korzen - 1/2 szt.

seler naciowy fodygi - 4 szt.

czosnek - 2 zabki
lubczyk gatazki z lisémi

pomidor podtuzny, miesisty

imbir kawatek okoto 1-2 cm
laur swiezy (ewentualnie
suszony) listki - 4 szt.

ziele angielskie - 3 szt.

- 10 szt.

bazylia - kilka listkdw
szatwia - kilka listkdw
rozmaryn

2-3 gatazki (same listki)
tymianek 3-4 gatazki
(same listki)

czaber 1 gatazka

natka pietruszki

- kilka listkow

koper - kilka listkow
biate wino wytrawne
-30ml

sél gruboziarnista - 100 g

Przygotowac wszystkie sktadniki. Warzywa obra¢ i
pokroi¢ na mniejsze kawatki. Ziota optukac i osu-
szy¢. Warzywa rozdrobni¢ w malakserze lub ze-
trze¢ na tarce jarzynowej, przetozy¢ do garnka z
grubym dnem, dodac¢ sol, wymieszaé. Odstawic
na 20 minut az warzywa puszcza sok. Doda¢ wino,
liscie laurowe, ziele angielskie, pieprz i dusi¢ oko-
to 25-30 minut, do momentu az warzywa beda
miekkie. Ziota posieka¢ lub rozdrobi¢ w blen-
derze, doda¢ do warzyw, dusi¢ wszystko razem
jeszcze 5-10 minut do momentu uzyskania gestej
pasty. Zblendowac na gtadka paste. Przetozyc do
stoiczkdw. Paste przechowywaé w lodéwce lub
zamrozi¢. Uzywac¢ do przyprawiania zup i sosow,

okoto 1 tyzeczka na 500 ml ptynu.

Nikita



BEZGLUTENOWY CHLEB KONOPNY

CQ@ODD

SKEADNIKI (6 porgji):
zaczyn:
zakwas bezglutenowy (np. owies-sorgo,
gryczany, ryzowy lub jaglany) - 100 g
maka ryzowa - 50 g
maka owsiana bezglutenowa - 50 g
woda - 80-100 ml
dodatki:
maka konopna - 70 g
maka z topinamburu - 60 g
skrobia z tapioki - 100 g
maka ryzowa jasna - 120 g
mielona tupina babki jajowatej - 25 g
sol (12-14 g) - 1,5 tyzeczki
woda letnia - 500-520 ml
nasiona konopi tuskane - 4 tyzki
maka do podsypywanla ciasta
L)rzy wyrabianiu (np. ryzowa) troche
oszyczek do wyrastania chleba

(lub dowolna forma)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1 (zaczyn): Do zakwasu dodac
maki i wode, wymieszac. Przykry¢ Scie-
reczka i odstawi¢ w ciepte miejsce na
okoto 12 godzin (lub na cata noc). Caty
zaczyn przetozy¢ do misy robota, dodac
maki (konopna, z topinamburu, z tapio-
ki i ryzowa), tupine babki jajowatej, sél
i 400 ml letniej wody. Ciasto wyrabia¢
za pomocg haka na wysokich obrotach
L)rzez okoto 10 minut. Nastepnledprzy-
ry¢ Sciereczka i odstawi¢ na godzine
Po godzinie dodac tuskane nasiona ko-
nopi i okoto 100-120 ml wody, wyro-
bi¢ ponownie ciasto przez kilka minut

70 min

do momentu az bedzie sprezyste i pu-
szyste. Ciasto przetozy¢ na podsypany
maka blat i wyrobic jeszcze kilka minut
recznie, podsypujac delikatnie maka.
Uformowac kule.

KROK 2: Kule przetozy¢ do koszyczka do
wyrastania chleba (obficie obsypanego
maka, aby ciasto sie nie przykleito). Przy-
kry¢ sciereczka i odstawi¢ w ciepte miej-
sce do wyrastania na kilka godzin (od
3 do nawet 12, w zaleznosci od sity za-
kwasu i temperatury w pomieszczeniu).
Jezeli chcemy skréci¢ czas wyrastania
mozemy wstawi¢ koszyczek z ciastem do
piekarnika nagrzanego do 30 stopni lub
dodac do ciasta dostownie szczypte su-
chych drozdzy.

KROK 3: Obserwujemy co jakis czas jak
wyrasta chleb, jezeli fadnie wyrosnie, to
wstawiamy go do pieczenia.

KROK 4: Piekarnik nagrzewamy do 230
stopni, blache wyktadamy papierem do
pieczenia. Do nagrzanego piekarnika na
blache sprawnym ruchem wyktadamy z
koszyczka chleb. Pieczemy 30 minut, a
nastepnie zmniejszamy temperature do
180 stopni i pieczemy jeszcze 30 minut.

KROK 5: Upieczony chleb studzimy na
kratce. Kroi¢ po ostudzeniu. Chleb jest
pyszny i zdrowy.

Nikita
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- pOMaranczowe

WIOSENNE PLACKI Z TOPINAMBUREM

esd

SKEADNIKI (6 porgji):

topinambur - 500 g

ziemniaki - 250 g

cebula - 1 szt.

jaja - 3 szt.

maka z konopi - 3 tyzki

maka jaglana petnoziarnista - 3 tyzki
maka ziemniaczana - 4-5 tyzki
podagrycznik - kilka listkow
mniszek lekarski - kilka listkow
bluszczyk kurdybanek - kilka listkdw
czosnek niedzwiedzi - kilka listkow
lubczyk - kilka listkdw

sol i pieprz - do smaku

nasiona konopi tuskane - 4 tyzki
olej do smazenia - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Topinambur, ziemniaki i cebule obra¢ i optuka¢. Zielenine
optukac i osuszyc.

KROK 2: Warzywa pokroi¢ na mniejsze kawatki i rozdrobni¢ w malak-
serze lub zetrze¢ na drobnej tarce. Do rozdrobnionych warzyw dodaé
jaja i maki. Wymiesza¢, dodac rozdrobniona zielenie (w blenderze lub
drobniutko posiekana), doprawic sola i pieprzem, dodac nasiona ko-
nopi i wymieszac.

KROK 3: Na rozgrzanej patelni na odrobinie oleju ktas¢ tyzka nieduze
placki. Smazy¢ z obu stron na ztoto na Srednim ogniu.

KROK 4: Smazy¢ do wyczerpania ciasta.

KROK 5: Podawac¢ z gestym jogurtem (lub Smietang) wymieszanym z
rozgniecionym czosnkiem.

Nikita




TARTA NA SPODZIE Z TOPINAMBURU

@@ 60 min

SKELADNIKI (5 porgji): KROK 2: Mase warzywng przetozy¢ do misy,
spod: dodaé maki, jajko, sol i pieprz, wymiesza¢ za
topinambur - 500 g pomoca haka. Powstate ciasto przetozyé do
cebula - 1 szt. przygotowanej wczesniej formy, uformowac
maka kasztanowa - 50 g wyzsze brzegi.

maka ziemniaczana - 50 g
maka ryzowa petnoziarnista - 50 g KROK 3: Rozgrza¢ piekarnik do temperatury

jajo - 1 szt. 200°C. Tarte wstawi¢ do nagrzanego piekar-
c;osnek— 1 zabek nika, piec 30 minut w temperaturze 200°C,
sol - 3/4 tyzeczki ) nastepnie przykry¢ folig aluminiowa i piec ko-
pieprz mielony - 1/3 tyzeczki lejne 10 minut (200°C). Wyja¢ z piekarnika, od-
farsz: stawi¢ do ostudzenia na okoto 20 minut.
pieczarki - 500 g

cebula - 1 szt. KROK 4: W miedzyczasie przygotowac farsz.
jaja - 2 szt.. Pieczarki oczysci¢, pokroi¢ w plasterki (lub p&t-
kwaséna smietana - 120 g plasterki), cebule pokroi¢ w kostke. Na patelni
parmezan tarty - 2 tyzki rozgrza¢ masto klarowane, wrzuci¢ pieczarki i
ser cheddar tarty - 80-100 g dusi¢ az odparuje nadmiar ptynu. Usmazone
sl i pieprz - do smaku pieczarki przetozy¢ do misy. Na patelni usma-
natka pietruszki posiekana - 4-5 zy¢ na zioto cebule, przetozy¢ do pieczarek.
tyzki Doda¢ posiekang natke i tymianek, wymieszac.
tymianek Swiezy otarty (listki)

- 1tyzeczka KROK 5: Jajka roztrzepa¢ razem ze Smietana,
masto klarowane doprawic sola i pieprzem. Do masy jajecznej
do smazenia pieczarek dodac parmezan i cheddar wymieszac. Mase
- 1-2 tyzeczka ) wylac do pieczarek z cebula, wymieszac razem.
ttuszcz do nasmarowania formy Farsz wytozy¢ réwnomiernie na podpieczony
forma do tarty (posmarowana (ostudzony) spdd. Wstawi¢ do piekarnika na-
olejem) grzanego do 180 stopni.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: KROK 6: Piec okoto 30-35 minut do momentu,

KROK 1: Topinambur obra¢, pokro- a7z masa sie zetnie i nabierze ztotobrazowego
i€ na mniejsze kawatki. Topinambur,  koloru. Tarte podawa¢ pokrojong na kawatki
cebule i czosnek rozdrobni¢ za po-  na ciepto lub zimno. Najlepiej z miska ziele-
mocg blendera (malaksera) lub ze-  niny. Smakuje dobrze na kolacje, obiad lub na
trze¢ na drobnej tarce. lunch do pracy. Nikita

SALATKA Z KARMELIZOWANYM TOPINAMBU-
REM, BURAKIEM I CZERWONA POMARANCZA

@@@ (C)30min

SKEADNIKI (6 porgji):

buraczki mate podtuzne - 4-5 szt.

topinambur - 8-10 szt.

czerwone pomarancze - 2 szt.

stonecznik - 1/2 szklanki

mix rukoli, szpinaku i lisci botwinki - 1 opakowanie
ser feta w kostkach - 3-4 tyzki

dressing:

oliwa z oliwek - 1,5 tyzki

musztarda dijon - 1 tyzeczka

midd - 1tyzka

sok z cytryny swiezo wycisniety - 1 tyzka

sol i pieprz - do smaku

czosnek - 1 zgbek

do pieczenia topinamburu: miod i oliwa - troche
do pieczenia burakéw: ocet balsamiczny i oliwa z oliwek - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Buraki obrac, pokroic w cienkie plasterki, przetozy¢ do miski, doda¢
odrobine oliwy i octu balsamicznego. Dobrze wymieszac, najlepiej dtonmi,
tak aby kazdy plasterek pokryty byt marynatg. Przetozy¢ do naczynia zaro-
odpornego. Topinambur umy¢, cienko obrac, pokroic w cienkie plasterki,
wymieszac razem z miodem i oliwg, przetozy¢ do drugiego naczynia zaro-
odpornego. Warzywa wstawic do piekarnika nagrzanego do 180 stopni, piec
okoto 30 minut, w miedzyczasie przemieszad. Po upieczeniu odstawi¢ do
przestudzenia. Mix rukoli, szpinaku i botwinki optukac i osuszy¢. Przetozy¢ do
miski. Na wierzchu utozy¢ buraki i topinambur oraz pokrojone w p6t plastry
czerwone pomarancze. Z podanych sktadnikéw przygotowac dressing.

KROK 2: Stonecznik uprazy¢ na suchej patelni. Na satatke utozyc fete, posy-
pac uprazonym stonecznikiem.

KROK 3: Safatke pola¢ dressingiem, wymiesza¢. Odstawi¢ na troche, aby
smaki sie potaczyty. Mozna udekorowaé kwiatami forsycji i natka pietruszki.
Podawac sama lub z dodatkiem domowego pieczywa. Nikita
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BLUE AGAVE TEQUILANA WEBER T0 SUKULENT
POCHODZACY MEKSYKU Z REGIONOW WOKOL
MIASTATEQUILAW STANIE JALISCO. ROSLINATAJEST
ZNANA ZE SWOJE] GLOWNEJ ROLIW PRODUKCJITEQUIL,
POPULARNEGO NAPOJU ALKOHOLOWEGO.

07 PREEMYSLEN ALKOHOLOWYN TA ROSLINE
A KORZYSTYWANA JEST DO POLYSKIWANIAZNE
BLUE AGAVE

NULINY KTORA MOZECE ZNALEECW OFERCIE BIO PLANET.
ODANEM, POSIADA TEOUILANA WEBBER

INULINA JEST NATURALNYM WEGLOW
WEASCIWOSC PREBIOTYCZNE. INULINA IDEALNIE PASUJE
JAKO DODATEK DO FERMENTOWANYCH PRODUKTOW

i MLECZNYCH, WYPIEKOW (POPRAWIA STRUKTURE CIAST)
. ORAZ ZAGESZCZANIA (ZAMIAST MAKL). ]

lﬁ'ﬂ

INULINA &



Inulina
cenny prebiotyk

Inulina zaliczana jest do prebiotykow, czyli substancji, ktore stymulujg wzrost korzystnych
bakterii w jelitach i requlujg prace przewodu pokarmowego. Wtasciwosci inuliny pozwalaja
na wykorzystanie jej do produkcji wyrobéw o obnizonej zawartosci ttuszczu lub weglo-
wodandw. Zaletg inuliny jest przede wszystkim korzystny wptyw na smak,
strukture i konsystencje produktow. Prebiotykami mogaq by¢ wzbogacane

zaréwno produkty mleczne (np. jogurty, napoje na bazie jogurtéw,
kefiry, maslanki, sery), jak rowniez owocowo-warzywne (np. napoje),
zbozowe (np. pieczywo) i przetwory migsne.

INULINA - GDZIE MOZNA JA ZNALEZC?

Inulina jest jednym z najlepiej poznanych
prebiotykéw. Obecna jest w owocach i wa-
rzywach, a jej zawartos¢ waha sie od 0,3
do 22 %. Znajduje sie gtéwnie w bulwach
i korzeniach cebuli, czosnku, pora, topi-
namburu, cykorii, szparagéw, karczocha,
mniszka lekarskiego i ftopianu. W nieco
mniejszych ilosciach znajdziemy ja w bana-
nach oraz ziarnach zyta, pszenicy i jeczmie-
nia. Inulina moze by¢ takze pozyskiwana
z todyg agawy. Roslina jest najpierw doktad-
nie czyszczona, a nastepnie odparowuje sie
z niej wode, w wyniku czego otrzymuje sie
biaty, stodki proszek. Proces produkgji inuliny
jest delikatny i pozwala zachowac wszystkie
sktadniki odzywcze. Syrop pozyskany z aga-
wy réwniez zawiera inuling, stanowi ona ok.
5 % ptynu.

Inulina jest polisacharydem uznawanym za
rozpuszczalng frakcje btonnika pokarmo-
wego. Spozywanie produktéw bogatych w
inuline powoduje obnizenie pH w jelitach, co
wptywa pozytywnie na ich perystaltyke i za-
pobiega zaparciom. Dawka inuliny, ktéra ko-
rzystnie wptywa na organizm cztowieka waha
sie w granicach od 3 do 12 g na dobe. Dzien-
ne spozycie we wskazanych ilosciach moze
przyczynic sie do wzrostu ilosci pozytecznych
dla naszego organizmu bakterii z rodzaju
Bifidobacterium. Badania przeprowadzone
przez japonskich naukowcéw wykazaty jed-
nak, ze nalezy zachowa¢ umiar w jej dodatku
do diety, poniewaz wysokie spozycie w ilosci
44 g lub wiecej dziennie moze wywotywaé
wzdecia i efekt przeczyszczajacy.

WLASCIWOSCI | ZASTOSOWANIE INULINY
Inulina to biaty proszek, ktéry dobrze roz-
puszcza sie w goracej wodzie. Charakteryzuje

sie neutralnym zapachem i delikatnie stod-
kim smakiem. Inulina ma niski indeks glike-
miczny (IG =14), a produkty ja zawierajace
moga spozywal osoby chore na cukrzyce
oraz odchudzajace sie. Do gtéwnych wia-
Sciwosci inuliny zalicza sie jej zdolnos¢ do
Zelowania i pochtaniania wody, tworzenia
emulsji, zageszczania. Inulina poprawia smak
i konsystencje, stabilizujac produkty w formie
kremu, piany lub emulsji. Inulina moze zaste-
powac sacharoze, nie wplywajac na wzrost
poziomu glukozy we krwi. Moze by¢ takze
sktadnikiem preparatéw dietetycznych.

Przyjmuje sie, ze 1 g inuliny moze zastapic¢
4 g thuszczu i stanowi 1,5 kcal w zwigzku z
czym inulina jest stosowana do produkgji
niskottuszczowych oraz niskokalorycznych
wyrobdw typu jogurty, desery mleczne, lody,
margaryny, majonezy, wedliny. Dodana do
ciastek, ciast, biszkoptéw, batonow, wafelkéw
zwieksza ich chrupkosc¢ i wydtuza swiezosc.
Inulina zawarta w produktach dietetycznych
i suplementach diety wspomaga zdrowe
odzywianie i zachowanie szczuptej sylwetki,
wptywajac korzystnie na prace uktadu tra-
wiennego i zapewniajac diugo utrzymujace
sie uczucie sytosci.

Inuline warto stosowaé w codziennej diecie,
wystarczy doda¢ niewielka jej ilos¢ do poran-
nej owsianki lub jogurtu. Nie tylko wzboga-
ci nasze $niadanie w prebiotyki, ale rowniez
delikatnie je ostodzi. Inuline mozna wyko-
rzystywaé réwniez jako zamiennik maki czy
zelatyny. Idealnie sprawdzi sie jako zagestnik
do mleka, kisieli, budyniu, zup, soséw, domo-
wych majonezéw i past.

Kamila Kozniewska
Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet




-. ZDROWE BATONY Z KREMOWA MASA

CQ@ODD (Domin-

SKEADNIKI (14 batonow):

spod:

orzechy ziemne - 230 g

daktyle - 200 g

ptatki owsiane bezglutenowe - 6 tyzek
krem:

kasza jaglana - 200 g

mleko migdatowe - 2 i 1/2 szklanki
mleczko kokosowe - stata czes¢ - 1 opakowanie
ksylitol - 4 tyzki

inulina - 2 tyzki

dodatki:

orzechy ziemne - 2 tyzki

czekolada gorzka 90 % - 80 g

WARTO WIEDZIEC:
Zdrowe batony na deser lub 2 $niadanie. Najlepiej przechowywac je w lodéwce lub
zamrazarce.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Daktyle sparz wrzatkiem, odcedz, a nastepnie zblenduj na mus. Orzeszki
ziemne oraz pfatki zmiel na drobno, po czym wymieszaj z musem daktylowym. Po-
wstatg mase wytdz do formy wytozonej folig aluminiowa.

KROK 2: Kasze jaglang optucz dwukrotnie, a nastepnie ugotuj w mleku migdatowym
z dodatkiem ksylitolu.

KROK 3: Po ugotowaniu i ostudzeniu dodaj inuling oraz stala czes¢ mleczka koko-
sowego i porzadnie zblenduj — powstatg mase wytdz na wczesniej przygotowana
warstwe. Na wierzchu pouktadaj cate orzeszki ziemne — wstaw do zamrazarki na
okoto 2 godziny.Blaszke wyciagnij z zamrazarki, pokroj catos¢ na podtuzne batony.

KROK 5: Czekolade rozpus¢ w kapieli wodnej i polej nig kazdy kawatek i ponownie
wtdz do zamrazarki na 10 minut, aby czekolada przybrata statg forme.

Magdalena Nagler - foodmania

MANUFAKTURA | DOBRY
ZDROWYCH BATONOW | SUAD

KARMEL
LOVE

DAKTYLE +
ORZESZKI ZIEMNE 4
+ SOL MORSKA

NaszéBiobat iadaja unijny cartyfikat jakosc.
ca%miﬁ naszych batonow
53¢ wyselekcionowanyeh {8

pozysk o
kediryeh furikejonawane regulujg surcwe .
Wazystko 7 sracunku do Matki Natury 1. Twajego
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HOKKAIDO PIECZONA

Z TWAROZKIEM, CZARNYM

SEZAMEM I SYROPEM
KLONOWYM

- 160

SKEADNIKI (2 porcje):
dynia hokkaido - 1 kg
twardg potttusty - 200 g
sezam czarny - 3 tyzki
syrop klonowy - 2 tyzki
ocet kokosowy - 2 tyzki

30 min

chili - 2 szczypty

inulina - 1 tyzeczka
cynamon cejlonski - 3 szczypty

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Dynie myjemy, kroimy na
pot, pozbawiamy pestek, kroimy w
tostke (nie musimy obierac ze skor-
i).

KROK 2: Dynie umieszczamy w na-
czyniu zaroodpornym, polewamy
octem kokosowym, syropem klono-
wym, oprészamy przyprawami, inuli-
na. Na wierzchu rozkruszamy twarog
i posypujemy sezamem. Zapiekamy
ok. 20-30 min az dynia zmieknie, a
ser sie lekko rozpusci.

Dorota Wdowiriska

KASZKA MANNA

NA MLEKU SOJOWYM
Z KURKUMA, IMBIREM
I INULINA

@B

SKEADNIKI (3 porcje):
mleko sojowe - 2 szklanki
kasza manna - 6 tyzek
syrop klonowy - 3 tyzki
inulina - 1 tyzeczka

imbir mielony - 2 szczypty
kurkuma - 2 szczypty

owoce swieze lub mrozone - 0,5 szklanki

WARTO WIEDZIEC:

To Swietna propozycja na rozgrzewajgce

Sniadanie.

-
T
Fan™

PAERD

ECOBLIK"

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: W rondelku go-
tujemy mleko z dodat-
kiem ~kurkumy, imbiru,
inuliny, syropu klonowe-

15min 9%

KROK 2: Kiedy mleko za-
cznie sie gotowag, cienka
struzka wsypujemy kasz-
ke caty czas mieszajac.
Gotujemy mieszajac, az
mleko z kaszg zagotuje
sie i zgestnieje.

KROK 3: Kaszke wylewa-
my na talerze i dekoruje-
my owocami.

Dorota Wdowitiska

—~/00% (£ ]

POLSHA FIRNA

Kawy
ziarniste

4|

Kazda nasza kawa zawiera recznie zbierane ziama, pochodzace z ekologicznych obszardw, porosnietych pieknymi
i zdrowymi krzewami kawowca. Ekologiczne ziarna, czysta natura - bez chemicznych dodatkow i sztucznych nawozdw.
Wypalana jest na biezgco, w matych seriach, dzieki czemu zachowuje swoj wspaniaty smak i aromat.

facebook.com/EcoBlik

©)

instagram: EcoBlik




Zielone soki

Pojecie ,zielonego soku” dotyczy kazdego soku przygotowanego na bazie zielonych roslin. W ostatnim czasie
picie zielonych sokéw stato sie popularne, ze wzgledu na ich wysokg wartos¢ zywieniowg i wiasciwosci proz-
drowotne. Wypicie szklanki soku dziennie nie tylko dostarcza cennych sktadnikéw, ale takze pomaga oczy-
$ci¢, odkwasi¢, nawodnic¢ i wzmocnic¢ organizm. W sklepach dostepne s soki wycisniete z zielonych roslin,
m.in. z trawy jeczmiennej, pokrzywy, jarmuzu, natki pietruszki oraz soki w formie sproszkowanej. Zdrowy sok
mozna takze samodzielnie i szybko przygotowa¢ w warunkach domowych. To doskonafa przekaska miedzy

gtéwnymi positkami.
DLACZEGO WARTO PIC ZIELONE SOKI?

Zielone soki sg niskokaloryczne, tatwostrawne i maja wyso-
ka wartos¢ odzywcza. Zawierajg duze ilosci przeciwutleniaczy
(chlorofil, witamina C, flawonoidy, kwasy fenolowe, karote-
noidy), enzymoéw, cukréw, witamin, sktadnikéw mineralnych
i btonnika. Przygotowywane sa gtéwnie na bazie zielonych wa-
rzyw lisciastych, bogatych w chlorofil, ktéry nadaje im zielona
barwe. Chlorofil jest silnym przeciwutleniaczem, wspierajacym
detoksykacje organizmu. Im warzywo jest bardziej ciemnozielo-
ne, tym wiecej zawiera chlorofilu.

Warto wprowadzic zielone soki do swojej diety, ze wzgledu na ich
wyjatkowe wiasciwosci prozdrowotne:

» Odkwaszajace i nawadniajace - zielone soki zawierajg
duzo wody i wykazuja silne dziatanie zasadowe. Wypicie
jednej szklanki soku na czczo dostarczy cennych elektroli-
téw i przywréci réwnowage kwasowo — zasadowa, neutra-
lizujac nadmiar nagromadzonych kwasow.

« Odtruwajace i oczyszczajace - dzieki duzej zawartosci
enzymow, antyoksydantéw i chlorofilu, zielone soki wspo-
magaja funkcjonowanie watroby, poprawiaja prace nerek,
oczyszczajg krew oraz regulujag metabolizm, oczyszczaja je-
lita ze zZtogdw i resztek pokarmu.

« Immunologiczne i prebiotyczne - zielone warzywa liscia-
ste, z ktorych przygotowuje sie soki, sa bogate w antyok-
sydanty (chlorofil, karotenoidy, witamina C, flawonoidy),
ktére wspieraja odpornos¢ organizmu oraz dziataja prze-
ciwgrzybiczo i bakteriobdjczo. Ponadto, zielonki zawieraja
zwigzek cukru — sulfochinowoze, bedacy pokarmem dla
bakterii probiotycznych, ktére wspieraja funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego.

»  Przeciwzapalne - chlorofil obecny w zielonych lisciach ro-
Slin wykazuje dziatanie przeciwzapalne i przeciwbakteryjne.

» Przeciwutleniajace, przeciwnowotworowe i opdzniaja-
ce procesy starzenia - przeciwutleniacze (zwigzki polife-
nolowe, witamina C, beta-karoten, selen) zawarte w sokach
niszcza wolne rodniki, co opdznia procesy starzenia sie or-
ganizmu i zapobiega namnazaniu sie komérek nowotwo-
rowych.

e Odchudzajace - zielone soki sg ni-
skokaloryczne, szybko zaspokajaja
pragnienie i gtéd oraz regulujg
metabolizm dzieki zawartosci
btonnika i chlorofilu. Szklanka
soku to doskonata porcja wa-
rzyw i owocéw miedzy posit-
kami.

»  Wspierajace prace uktadu krazenia - soki z zielonych ro-
$lin wzmacniaja naczynia krwionosne, ograniczaja wchta-
nianie cholesterolu i regulujg cisnienie krwi. Duza zawar-
tos¢ zelaza i kwasu foliowego w warzywach lisciastych
pomaga w leczeniu anemii.

Sposréd zielonych roslin, z ktérych mozna przygotowac sok, na
duzag uwage zastuguje miody jeczmien, pokrzywa i jarmuz.

MEODY JECZMIEN

Mtody jeczmien to inaczej mtode liscie jeczmienia pospolite-
go (Hordeum vulgare L.). Mtody jeczmien jest bardzo dobrym
zrédtem biatka (30 % suchej masy), btonnika, kwaséw fenolo-
wych, flawonoiddéw, chlorofilu, karotenoidéw, witamin (C, E, z
grupy B), folianéw i sktadnikéw mineralnych (zelazo, magnez,
wapn, potas, miedz, cynk). Zyskat popularnos¢ dzieki wtasciwo-
$ciom odchudzajacym. A to wszystko za sprawa duzej zawarto-
Sci btonnika, ktéry reguluje metabolizm oraz wspomaga spa-
lanie tkanki ttuszczowej. Badania naukowe pokazujg, ze mtody
jeczmien wykazuje wiele wiasciwosci prozdrowotnych, m.in.
przeciwutleniajgce, przeciwnowotworowe, immunologiczne,
przeciwdepresyjne, przeciwcukrzycowe, przeciwmiazdzycowe i
obnizajace cisnienie krwi. Mtody jeczmien mozemy spotkac w
postaci soku, proszku i tabletek.

Sok - otrzymywany jest w wyniku prasowa-
nia mtodych pedoéw jeczmienia. Najlepsze do
produkgji soku sg pedy i liscie jeczmienia ze-
brane w 3 tygodniu wzrostu. Swiezy sok roz-
cienczany jest woda, a nastepnie poddawany
procesowi pasteryzacji, w celu przedtuzenia
jego trwatosci.

Sok sproszkowany - otrzymywany jest z
soku wycisnietego z miodego jeczmienia,
ktéry poddawany jest procesowi suszenia w
temperaturze do 31 °C, w celu odparowania
wody. Zastosowanie niskiej temperatury za-
pobiega utlenianiu zwigzkéw bioaktywnych,
w zwigzku z czym tak otrzymany produkt za-
wiera wszystkie cenne substancje odzywcze.
Efektem procesu jest proszek o intensywnym
zielonym kolorze i delikatnym smaku trawy.




Trawa sproszkowana - otrzymywana jest w wyniku rozdrob-
nienia trawy jeczmiennej. Mfode pedy sg suszone, a nastepnie
mielone na proszek.

Tabletki — otrzymywane sa ze sproszkowanego soku z mtodego
jeczmienia, ktéry poddawany jest prasowaniu w maszynie ta-
bletkowania. Dostepne sg w sklepach z zywnoscia ekologiczna
i aptekach. Tabletki z soku z mtodego jeczmienia sg doskonate
dla tych, ktérzy nie przepadaja za smakiem mtodego jeczmienia
— tabletki wystarczy potkna¢, popijajac duzg iloscia wody.
Zaleca sie spozywaé po 2 tabletki dwa razy dziennie, najlepiegj
pot godziny przed positkiem popijajac szklanka wody.

Produkty otrzymywane z miodego jeczmienia to bogactwo
przeciwutleniaczy, witamin, sktadnikéw mineralnych i btonnika.
W poréwnaniu do pasteryzowanego soku z mtodego jeczmie-
nia, do produkcji soku w formie proszku i tabletek nie dodaje
sie wody. Sok sproszkowany i tabletki zawierajgce 100 % mto-
dego jeczmienia sa zaliczane do suplementéw diety oraz zyw-
nosci typu RAW. Suplementacja miodego jeczmienia wzmacnia
organizm, poprawia odporno$é i pomaga oczysci¢ organizm z
toksyn. Zarébwno trawe sproszkowang jak i sproszkowany sok z
mtodego jeczmienia mozna rozpusci¢ w soku, wodzie lub do-
dac do jogurtu, koktajlu, smoothie, musli czy zupy. Ponadto, z
proszku mozna przygotowac maseczke.

Wygtadzajaco - oczyszczajaca - odzywcza
maseczka do twarzy z mtodym jeczmieniem
1 tyzke wody nalezy wymieszac z 1 tyzka zielonego
proszku i odrobing miodu.
Maseczke natozy¢ na twarz
i zmy¢ letnig woda po ok. 15 minutach.

POKRZYWA

Pokrzywa (Urtica dioica L.) — powszechnie wystepujacy chwast
stosowany w zywnosci i medycynie. Pokrzywa znana jest z pa-
rzydetek, ktére po dotknieciu wywotuja bol i zapalenie skory.
Dzieje sie tak, w wyniku uwolnienia z parzydetek biochemicz-
nych mediatoréw acetylocholiny i histaminy, ktére dziatajg ni-
czym igty. Pokrzywa jest bogata w kwasy fenolowe, flawonoidy
(min. kemferol, rutyna), witamine A, C i K, sktadniki mineralne
(potas, magnez, wapn, zelazo, cynk, kobalt, mangan, krzem), ka-
rotenoidy (beta-karoten, neoksantyna, luteina), kwasy ttuszczo-
we, biatko (stanowi 30 % suchej masy), polisacharydy, btonnik,
kwasy organiczne (octowy, jabtkowy, mréwkowy, cytrynowy),
zwiagzki lotne i garbniki. Od wiekéw pokrzywe (liscie, pedy, ko-
rzenie, nasiona) stosowano w medycynie, jako naturalny srodek
moczopedny, przeciwpasozytniczy, $ciagajacy, przeciwgoracz-
kowy, przeciwbiegunkowy oraz w leczeniu réznych dolegliwo-
$ci, m.in. astmy, padaczki, przeziebienia, reumatyzmu, zéttaczki i
schorzen przewodu pokarmowego. Badania naukowe pokazuja,
ze dzieki zawartosci substancji bioaktywnych, pokrzywa wyka-
zuje dziatanie przeciwutleniajace, moczopedne, przeciwzapalne,
przeciwcukrzycowe, przeciwwrzodowe, antybakteryjne, antyno-
wotworowe i chronigce uktad sercowo — naczyniowy. Ponadto,
poprawia wyglad witoséw, skory i paznokci oraz oczyszcza or-
ganizm z toksyn.

Swieza pokrzywe mozemy zjeé¢ na surowo, gotowana, duszona,
w panierce, mozemy wycisnac¢ z niej sok lub przygotowaé napd;.
W sklepach z zywnoscig ekologiczng pokrzywe znajdziemy w
postaci soku, proszku, herbatek zaréwno z lisci jak i z korzenia
oraz suplementéw diety. Pokrzywa sproszkowana to cenny do-
datek do satatek, koktajli, smoothie, jogurtu.

JARMUZ
Jarmuz (Brassica oleracea L. var. acephala) — odmiana kapusty o
ciemnozielonych, pomarszczonych i twardych lisciach naleza-
ca do roslin krzyzowych. Jest dobrym zrédtem weglowodandw,
biatka, btonnika, karotenoidéw (beta — karoten, zeaksantyna),
luteiny, flawonoidéw (kwasy fenolowe, kwercetyna, kemferol),
witamin (A, C, K, z grupy B), sktadnikéw mineralnych (potas,
wapn, magnez, fosfor, zelazo, cynk), kwaséw organicznych, sul-
forafanu i glukozynolanéw. Ciekawostka jest, ze glukozynolany
nalezace do glikozydow siarkowych sa zaliczane do naturalnych
pestycyddw.

W wielu badaniach dowiedziono, ze sktadniki bioaktywne w
jarmuzu wykazuja dziatanie przeciwutleniajgce, przeciwzapalne
i przeciwmiazdzycowe, wzmacniajg uktad odpornosciowy, po-
prawiaja prace uktadu krazenia i nerwowego. Ponadto, obecny
w jarmuzu przeciwutleniacz — sulforafan moze zapobiec wy-
stapieniu nowotwordw, a duza zawartos¢ luteiny (39 mg/100
g) zmniejsza ryzyko wystapienia choréb oczu. Jarmuz zawiera
takze wiele zwigzkéw antyzywieniowych: fityniany, goitrogeny,
szczawiany, garbniki, ktére zmniejszajg wchtanianie niektérych
sktadnikow zywieniowych (wapn, zelazo, cynk). Goitrogeny
moga przyczyniac sie do obnizenia stezenia jodu w organizmie
i przerostu tarczycy, w zwigzku z czym jarmuzu nie powinny
spozywaé osoby z chorobami tarczycy. Na jarmuz powinny
uwazac osoby z kamica nerkowa, ze wzgledu na duza zawar-
tos¢ szczawiandw. Jarmuz mozemy spotkaé w formie lisci, soku,
proszku lub suplementow diety.

JAK SAMODZIELNIE PRZYGOTOWAC ZIELONY SOK?

Zielone soki warzywne i warzywno — owocowe mozemy w pro-

sty sposéb przygotowaé samodzielnie w domu z pomoca wy-

ciskarki wolnoobrotowej lub sokowiréwki. Do przygotowania
zielonych sokdédw mozna wykorzystaé:

« zielone warzywa: jarmuz (pozbywamy sie twardych todyg
i nerwow liscia), szpinak, pokrzywe, roszponke, rukole i inne
sataty, brokut, seler naciowy, natke pietruszki, miete,

« owoce: awokado, kiwi, jabtko, gruszka, ananas oraz cytru-
sy, ktére dodaja objetosci i smaku sokom.

Jedli uzyjemy miksera to z powyzszych sktadnikéw mozemy

przygotowac koktajl.

Zielony sok mozna wykona¢ na bazie sproszkowanych rodlin,
np. mtodego jeczmienia, jarmuzu, pokrzywy, chlorelli, moringi,
matchy. Proszek nalezy wymiesza¢ z woda lub doda¢ do samo-
dzielnie przygotowanego soku lub napoju.

Soki mozemy wzbogaci¢ o ostre przyprawy: imbir, kurkume,
pieprz i papryczki oraz oleje wyciskane na zimno, ktére wzboga-
ca smak ale réwniez wptyna na lepsza przyswajalno$¢ witamin z
owocow i warzyw. Gdy sok wydaje sie nam zbyt mocny mozemy
rozcienczyé go woda, woda kokosowa, brzozowa lub napojem
rodlinnym.

Marta Kowalska - Departament Jakosci Bio Planet
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SOK O WEASCIWOSCIACH
ANTYNOWOTWOROWYCH

S@OBE Dwnm
SKEADNIKI (1 porgja):

marchew duza - 3 szt.

brokut - twarda czes¢ todygi - 0,25 szt.
brukselka - szt.

grejpfrut duzy - 1 szt.

zielone liscie np. jarmuz, babka lancetowata,
pietruszka, mniszek - 2 garsci

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Grejpfruta, marchewki, todyge brokuta i
brukselki obrac. Zielening umy¢ i osuszyc.
Warzywa i owoce pokroi¢ na mniejsze kawat-
ki i wszystko wycisna¢ w wyciskarce wolno-
obrotowej. Gotowy sok od razu rozlewamy
do szklaneczek i pijemy.

Dorota Rozbicka

NAJZDROWSZY SOK

DOMOWEJ ROBOTY

CQ@EBH Drsmn

SKEADNIKI (2 porcje):
marchew - 4 szt.

seler naciowy (laski) - 4 szt.
kapusta (gtéwka) - 1/4 szt.
botwinka - 2 peki

kietki stonecznika - 2 garsci
jabtko - 1/2 szt.

ogorek - 1/2 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Wszystkie sktadniki wyciskamy w wolnoob-
rotowej wyciskarce do sokéw. Na zdrowie!

Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

92 gotujw stylu eko.,t Wiosna 2024

ZIELONY SOK

CQ@EBH Drmn

SKLADNIKI (1 litr):

jarmuz swiezy - 1 kg
pomarancze - 4 szt.

imbir - klgcze - 2 cm

kurkuma z pieprzem - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Jarmuz myjemy i odsaczamy w wiréwce do
lisci. Pomarancze obieramy i dzielimy na
czesci, imbir obieramy ze skérki. Sktadniki
naprzemiennie wyciskamy w wyciskarce wol-
noobrotowej. Dodajemy szczypte kurkumy,
mieszamy i pijemy. Sok mozemy przechowy-
waé w loddwce przez dwa dni.

Barbara Struzyna

SOK SWIEZO WYCISKANIE
DLA KOBIET W CIAZY LUB
PLANUJACYCH CIAZE (BOM-

BA FOLIANOWA)

CQ@LDD

SKEADNIKI (500 ml):
botwinka - 4 pekl
marchew - 3 szt.

jabitka - 2 szt.

natka pietruszki - 1 gars¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Liscie z 4 burakéw, marchew i pozostate
sktadniki soku przeciskamy w wyciskarce.

15 min

Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

SOK Z POKRZYWY
NA WIOSENNY DETOX
I WZMOCNIENIE

CQ@LBH (Dmmn

SKEADNIKI (1 porgja):
Pokrzywa Swieza - dowolna ilo$¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Zbieramy w czystej okolicy mtode pedy po-
krzywy, myjemy i wyciskamy sok w wyciskar-
ce wolnoobrotowe). Pijemy 3 razy dziennie
po 1 tyice stotowej przez dwa tygodnie,
potem robimy przerwe przez dwa tygodnie i
kuracje mozemy powtorzyc. Sok przechowy-
waé w lodéwce do 3 dni.

Nikita

WIELKI ZIELONY StOIK -
TWOJA PORCJA WITAMIN
I MINERALOW NA CALY
DZIEN

@B O

SKEADNIKI (porcja):

ananas - 1/2 szt.

banany - 2 szt.

jabtko - 1 szt.

daktyle - 2 szt.

sproszkowany sok z mtodego jeczmienia - 1
tyzeczka

sok z cytryny - 1 tyzeczka

woda - 1 szklanka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Zmiksuj i gotowe.
Zielone Koktajle
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Formula mleka koziego
dla dzieci z wrazliwym ukladem pokarmowym

(zy Twoja mata pociecha odmawia lub nie toleruje konwencjonalnego mleka dla niemowlat? Czy by¢ moze
podjates swiadomga decyzje o catkowitej rezygnacji z mleka krowiego? Zastanawiasz sie, w jaki sposéb Twoje
dziecko moze nadal otrzymywac najlepsze odzywianie i zdrowo rosna¢?

Mieszanka dla niemowlat na bazie mleka koziego moze by¢ dobrg alternatywg dla niemowlat z wrazliwym
uktadem pokarmowym. Specjalnie dostosowane do potrzeb niemowlat mleko kozie dostarczy Twojemu
malenstwu wszystkich waznych witamin, mineratow i sktadnikow odzywczych niezbednych dla jego wzrostu.

Nasza formuta mleka koziego Holle nie zawiera oleju palmo-
wego ani oleju rybnego i zapewnia dzieciom niezbedne nasy-
cone kwasy ttuszczowe. W przeciwienstwie do mleka krowiego,
kwasy ttuszczowe zawarte w mleku kozim majg krotkie i Sred-
nie tancuchy, dzieki czemu moga by¢ tatwiej wchtaniane przez
wrazliwy organizm dziecka. Ttuszcz zawarty w mleku kozim
charakteryzuje sie takze naturalnie wysoka zawartosciag kwasu
palmitynowego - kwasu ttuszczowego szczegdlnie waznego dla
rozwoju Twojego dziecka. DHA (omega-3 - kwas dokozaheksa-
enowy) zawarty w naszym mleku kozim przyczynia sie do prawi-
dtowego rozwoju wzroku, podczas gdy wytwarzany z oleju z alg
ALA (omega-3 - kwas alfa-linolenowy pochodzenia roslinnego)
wzmacnia rowniez mdzg i uktad nerwowy. Specjalny sktad bia-
tek mleka koziego, ktory zawiera wytgcznie biatko A2, zapewnia
jego lepsze trawienie przez enzymy trawienne.

Dzieki zastosowaniu petnego mleka koziego (zamiast od-
ttuszczonego) jako gtéwnego sktadnika i zrédta ttuszczu, nasze
cztery formuty dostosowane do wieku maja naturalnie kremowy
smak i nizszg zawartosc olejow roslinnych.

11 ZALET FORMULY MLEKA KOZIEGO HOLLE

«  Polecane przez 98,5 % rodzicéw

*  Lepsza strawnos¢ — specjalna kompozycja biatek i czyste
formuty

«  Bez oleju palmowego, bez oleju rybnego, bez dodatkéw

« Jedyne mleko kozie dla niemowlat o jakosci Demeter

*  Znacznie wiecej niz organiczne! Najwyzszej jakosci zyw-
no$¢ dla Twojego Maluszka

*  Mleko z Sauerland i potudniowego regionu Schwarzwaldu

(Niemcy)

Od producenta z ponad 20-letnim doswiadczeniem

Zgodne z najnowszymi badaniami

Promujesz jeszcze lepszy dobrostan zwierzat

Przyczyniasz sie do ochrony srodowiska, wybierajac mleko

w 100 % przyjazne dla klimatu

« Dbasz o lepsza przysztosé naszych wnukéw!

94 gotujw stylu eko,,t Wiosna 2024
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NOWOSC W JAKOSCI DEMETER

Co dokfadnie oznacza jako$¢ Demeter?

«  Nie stosuje sie hormondw zwierzecych ani regula-
toréw wzrostu

»  Co najmniej 50 % paszy Demeter musi pochodzi¢
bezposrednio z gospodarstwa lub z regionu

«  Zwierzeta maja dostep do Swiezego powietrza 365
dni w roku

+  Zezwala sie im na naturalng reprodukcje

- Ponadto rogi zwierzat uwazane sa za wazny na-
rzad zmystéw i komunikagji, dlatego nie nalezy ich
oddziela¢

Kluczowa cecha Demeter jest to, ze ma najbardziej wy-
magajace wytyczne. Duzo wyzsze w poréwnaniu

z rolnictwem konwencjonalnym, a nawet z ekologicz-
nym. Nie tylko jest zgodny, ale takze znacznie wykra-
cza poza wszystkie wytyczne UE dotyczace produktéw
ekologicznych. Jako$¢ Demeter to zywnosé najwyzszej
jakoscil

Standardy Demeter opieraja sie na wyjatkowym rozu-
mieniu rolnictwa. Ztota zasada Demeter brzmi: ,Ubo-
gacaj glebe”. Chodzi o sposéb prowadzenia dziatalno-
$ci gospodarczej, ktéry promuje koncepcje czerpania
z zycia wiecej. Nacisk potozony jest na naturalny cykl
ludzi, zwierzat i przyrody, ktéry jest wzajemnie powia-
zany w kazdym aspekcie.

Innymi stowy: szczesliwe kozy to szczesliwe dzieci!

W Holle jako jedyni oferujemy mleko dla niemowlat
z mleka koziego o jakosci Demeter — nawet dla dzieci
powyzej pierwszego roku zycia.

Artykut dostarczony przez producenta marki Holle

Ustawiamy poprzeczke
nieeeco wyzej.

E :.4 - ! g & v’ zawiera najwazniejsze witaminy, mineraty
¥ — _ i ' v/ czysta receptura bez dodatku oleju

[N
20 LAt

Dowiedz sie wiecej na:
holle.ch/en/goat-milk-formula

Wazna informacja: Karmienie piersig jest najlepsze dla Twojego dziecka. Produkt powinien

by¢ tylko jednym z elementéw zréznicowanej diety i nie moze byé stosowany jako produkt
zastepujacy mleko Robiece w ciagu szesciu pierwszych miesiecy zycia. Decyzje o rozpoczeciu
Zzywienia uzupetniajacego, w tym o jaRimRolwiek odstepstwie od wieku szeSciu miesiecy zycia,
nalezy podja¢ wytacznie za rada niezaleznych oséb posiadajacych RwalifiRacje w dziedzinie
medycyny, zywienia lub farmaciji lub innych specjalistéw zajmujacych sie opieRg nad matkami

i dzieémi w oparciu o indywidualne Ronkretne potrzeby niemowlecia w zakresie wzrostu i rozwoju.

Holle

biodynamic
since [J 1934

Nasze mleko kozie TERAZ
w jakosci Demeter
v jedyne w swoim rodzaju
i sktadniki odzywcze (wedtug prawa)

palmowego bad? oleju rybnego
v fagodny smak

KOZie
Holle j
Tw°"e

Mmleko od
dealne g,
90 dziecky
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WALKI KOKOSA POCHODZEN
—— ORGANICZNEGD ——

SPECJALIZUJEMY SIE W ZDROWYCH | EKOLOGICZNYCH PRODUKTACH KOKOSOWYCH

PRAVIEI Ik KOKOSA,PIAOI.
GENUINE COCONUT!
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Napoje roslinne
smaczna alternatywa dla mleka

Napoje roslinne produkowane sg na catym Swiecie juz od tysiacleci. Obecnie na rynku dostepnych jest wiele ich
rodzajow, dlatego z pewnoscia kazdy znajdzie smak dostosowany do wiasnych upodoban. Najpopularniejsze
napoje roslinne powstaja z owsa, ryzu, soi, kokosa i migdatow.

Ciagly wzrost liczby produktéw roslinnych majacych zastepo-
waé produkty odzwierzece jest odpowiedziag na zwiekszony
popyt na ten rodzaj asortymentu. Najwigkszy udziat w rynku
maja roslinne odpowiedniki nabiatu, zwtaszcza mleka. Alergia
lub nietolerancja na sktadniki mleka, choroby cywilizacyjne lub
ched rezygnacji z produktéw pochodzenia zwierzecego powo-
duja, ze siegamy po napoje roslinne. Niezaleznie jednak od po-
wodow spozywania napojéw roslinnych sa one uwazane przede
wszystkim za alternatywy dla mleka i z tg grupa produktéw sa
poréwnywane.

Spozycie napojow roslinnych w Europie odnotowato
najwiekszy wzrost w latach 2018-2020. Szacuje sie,
ze do konca 2024 osiagnie poziom 10,2 %.

DLACZEGO NAPGJ ROSLINNY, A NIE MLEKO ROSLINNE?

Zgodnie z prawem Unii Europejskiej stosowanie nazw typu
.mleko roslinne”, ,mleko sojowe”, ,mleko kokosowe" itp. jest
niepoprawne i niedozwolone. Mleko zgodnie z prawem zywno-
Sciowym to produkt uzyskany z gruczotéw mlecznych zwierzat
gospodarskich. Z tego powodu nazwa mleko jest zarezerwowa-
na tylko i wytacznie dla produktéw pochodzenia zwierzecego i
nie mozna jej uzywac do opisywania produktéw pochodzenia
roslinnego.

RODZAJE NAPOJOW ROSLINNYCH

Na rynku dostepnych jest wiele rodzajow napojow roslinnych
o réznych wersjach smakowych, stodzone, niestodzone, wzbo-
gacone (fortyfikowane), ekologiczne, bezglutenowe. Rdznig sie
miedzy soba takze wartoscig odzywcza, dlatego producenci co-
raz czesciej tacza dwa lub wiecej rodzajéw napojoéw roslinnych
w celu uzyskania produktéw o jak najwyzszej wartosci zywie-
niowej.

Surowcem do produkcji napojéw roslinnych sa:

+  zboza, np. owies, ryz, proso, gryka, pszenica ptaskurka

rosliny straczkowe, np. soja

pseudozboza, np. komosa ryzowa

nasiona, np. konopi siewnej

orzechy, np. kokos, migdaty, orzechy laskowe, orzechy bra-

zylijskie, orzechy nerkowca

Poza wodg oraz gtdwnym surowcem, z ktérego sg otrzymywane

w sktad napojéw roslinnych wchodzi¢ moga:

« substancje zageszczajace, stabilizatory, emulgatory — do-
dawane w celu zageszczenia i uzyskania stabilnej kon-
systengji, np. guma guar, guma ksantanowa, guma gellan,
lecytyny, skrobia z tapioki, skrobia ryzowa, maczka chleba
Swietojanskiego

« oleje roslinne — dzieki nim napdj roslinny staje sie petniej-
szy i bardziej kremowy np. olej stonecznikowy, olej z kroko-
sza barwierskiego, olej szafranowy, olej Iniany

«  sktadniki stodzgce — np. cukier trzcinowy, syrop kokosowy.

* W celu uzyskania odpowiedniego smaku dodawana moze
by¢ takze sél, kakao, kawa lub aromaty. Niektére napoje
roslinne zawierajg dodatek witamin, mineratéw lub boga-
tych w wapn alg morskich Lithothamnium calcareum.

NAJPOPULARNIEJSZE NAPOJE ROSLINNE
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Napéj sojowy — pierwsze wzmianki o napoju sojowym po-
chodza z Chin i datowane sg na 1365 rok. W drugiej potowie
XX wieku stat sie powszechnym napojem w Europie i Ameryce
Pétnocnej, zwtaszcza po dopracowaniu technik produkcji nada-
jacych mu smak i konsystencje przypominajaca mleko. Obec-
nie to najpopularniejszy i najczesciej wybierany napdj roslinny.
Otrzymywany jest przez namaczanie w wodzie nasion soi lub
maki sojowej. Po namoczeniu nasiona uciera sie z woda, aby
napéj uzyskat odpowiednig konsystencje. Zawiera podobna
ilos¢ biatka do mleka krowiego — ok. 3,5 %, a takze 2 % ttuszczu
i 2 % weglowodandw.

Napdj ryzowy — pierwsza fabryka napoju ryzowego powstata
w San Francisco w 1921 r. Zawiera niewiele biatka (<0,5 %), jest
naturalnie stodki i czesto wzbogaca sie go w wapn. Moze wy-
stepowal w réznych wariantach smakowych, np. z dodatkiem
kakao, wanilii, gryki, orzechéw laskowych, migdatéw.

Wiosna 2024 gotujw stylu eko.pt 57



Napdj owsiany — wyprodukowany po raz pierwszy w latach
90. XX wieku przez szwedzkich naukowcdw. Wielu baristow
uwaza go za najlepszy napdj roslinny do kawy. Nie wazy sie
po podgrzaniu i nie zmienia smaku kawy. Moze wystepowaé w
wersji bezglutenowej, smakowej (np. o smaku czekoladowym,
waniliowym) oraz wzbogaconej w witaminy i mineraty. Napgj
owsiany czesto bywa taczony z soja. W takiej wersji spienia sie
najlepiej i stanowi idealny zamiennik mleka do kawy.

=

Napdj kokosowy — popularny sktadnik w kuchni krajow Azji
Potudniowo-Wschodniej. Gestsze napoje kokosowe s$wietnie
sprawdza sie do przygotowania curry, zageszczenia zup, soséw
czy gulaszéw. Napdj kokosowy o rzadszej konsystencji bedzie
idealnym dodatkiem do smoothie, ptatkdéw $niadaniowych,
owsianek czy nalesnikow.

Napdj jaglany — jest delikatnie stodki i ma kremowa konsysten-
cje, dzieki czemu doskonale zageszcza zupy i sosy. Nie nadaje
sie do kawy, natomiast moze by¢ swietng baza do kaszek, kok-
tajli lub deseréw.

98 gotujw stylu eko,t Wiosna 2024

Napdj migdatowy — wzmianki na jego temat znajduja sie w
wielu przepisach sredniowiecznych na potrawy wielkopostne.
Tworzony jest z migdatow utartych na paste. Wystepuje w wer-
sjach stodzonych (cukrem lub miodem), niestodzonych, w po-
taczeniu z karobem, orkiszem lub owsem.

ZASTOSOWANIE NAPOJOW ROSLINNYCH

Zastosowanie napojow roslinnych jest doktadnie takie samo
jak zastosowanie mleka krowiego. Zalewamy nimi ptatki $nia-
daniowe czy gotujemy na nich owsianke. Dodajemy je takze do
koktajli, shake'éw i puddingdéw. Mozna na nich przyrzadzi¢ na-
lesniki, budyn czy kaszke. Z dodatkiem napoju roslinnego przy-
gotujemy pyszne ciasta oraz domowe sosy i marynaty. Jednak
przede wszystkim napoje roslinne dodawane sg do kawy. Ideal-
ny napdj rodlinny do kawy powinien mie¢ odpowiednig stodycz,
konsystencje tatwa do spienienia i nie powinien maskowac
smaku samej kawy. Za najlepszy napdj roslinny do kawy bari-
$ci uznawali do tej pory napdj sojowy, ktéry nadal dominuje w
wiekszosci kawiarni. W ostatnim czasie duzg popularnoscia cie-
szg sie rowniez napoje migdatowe. Wyrdznia je ciekawy smak,
ktory dobrze komponuje sie z kawa. Napoje tego typu tworza
efektowna, kremowa pianke. Jesli szukamy jednak najbardziej
neutralnego napoju roslinnego do kawy wybierajmy raczej nie-
stodzony napdj owsiany lub napéj owsiany z dodatkiem soi.

CZY WIESZ, ZE...?

*  Nie kazdy produkt ekologiczny mozna fortyfikowa¢, czyli
wzbogacaé w witaminy, mineraty, aminokwasy i mikroele-
menty. Najczesciej, jezeli dany produkt ekologiczny zawie-
ra dang witamine lub minerat oznacza to, ze wystepuje on
w sktadnikach produktu naturalnie i nie jest do nich doda-
ny. Przepisy dotyczace produkgji ekologicznej nie zezwala-
ja na wzbogacanie napojéw roslinnych.

«  Napoje roslinne nie powinny by¢ traktowane jako zamien-
nik mleka kobiecego (lub mleka modyfikowanego) w zy-
wieniu niemowlat.

*  Napdj bez dodatku cukréow to produkt, do ktérego nie
zostaty dodane cukry, natomiast napdj bez cukru jest
produktem, ktory zawiera nie wiecej niz 0,5 g cukrow

na 100 ml.
Kamila KoZniewska

Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet
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KAWA LATTE Z ROZANYM
CUKREM NA MLEKU
MIGDALOWYM

H@O® (s

SKLADNIKI (1 porgja):

espresso - 1 filizanka

napdj barista (owsiano - sojowy lub migda-
towy) - 1 szklanka

cukier rézany - 11yzeczka

barwnik naturalny - sproszkowane liofilizo-
wane maliny - 1/2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Zaparzamy espresso Mleko wlewamy do
dzbanka dodajemy rézowy barwnik natural-
ny, wsypujemy 1 tyzeczke cukru rézanego i
spieniamy. Wlewamy espresso.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

CIEPLE MLECZKO KOKOSOWE

CQODD

SKEADNIKI (3 porcje):
wiérki kokosowe - 100 g
woda - 3 - 4 szklanki

ZAJACZEK MARCHEWKOWY

H@©®  (Hwmn

SKEADNIKI (2 porcje):

mango - 1/2 szt.

banan - 1 szt.

marchewka - 2 szt.

mleko migdatowe (lub jaglane, owsiane, ry-
zowe, z grochu) - 1 szklanka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Mango przekroj wzdtuz przed pestka, natnij
miazsz w szachownice i wydraz tyzka. Zmik-
suj z bananem i napojem. Nasz zajaczek musi
mie¢ uszy. Zréb je z umytej, przekrojonej
wzdtuz na pét marchewki i widz do koktajlu.
Uwaga przed przygotowaniem warto schto-
dzi¢ banana i mango. Koktajl bedzie wtedy
bardziej gesty i uszy beda sie w nim lepiej
trzymaty. Z przodu szklanki doklej lub na-
maluj nos, oczy i pyszczek, a z tytu przyczep
puchaty ogonek.

Zielone Koktajle

napdj roslinny owsiany, kokosowy, migdato-
sol - szczypta
nasiona stonecznika, Inu i ptatki migdatowe

DESER Z KASZKI JAGLANE)J
Z JABLKIEM
10 min
SKLADNIKI (2 porgje):
kaszka jaglana - 6 tyzek
wy - 500 ml
mielona wanilia - 1/2 tyzeczki
jabtko - 1 szt.
kurkuma, cynamon, kardamon - 1/2 tyzeczki
- troche
melisa - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Jabtko obieramy i kroimy w kostke. Na dno
rondla wlewamy odrobine wody, dodajemy
jabtko i przyprawy. Dusimy do miekkosci.
Kaszke gotujemy wedtug przepisu na opa-
kowaniu z dodatkiem wanilii i szczypty soli.
Ugotowana kaszke naktadamy do stoiczkow
lub miseczek, a na wierzch wyktadamy upra-
zone jabtko, posypujemy nasionami i ptatka-
mi migdatowymi oraz listkami melisy.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

10 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Widrki kokosowe przesypujemy do stoika i zalewamy
trzema lub czteroma szklankami zimnej wody. Odstawiamy do
namoczenia na kilka godzin, np. na cata noc.

KROK 2: Nastepnie przelewamy zawartos¢ stoika do garnusz-
ka i podgrzewamy, mieszamy co jaki$ czas. Nie zagotowuje-
my. Gorace mleko miksujemy w robocie do uzyskania gtadkiej
konsystencji, trwa to ok. 2 minuty.

KROK 3: Na pojemnik stawiamy drobne sito, wyktadamy je
gaza i wylewamy gesty ptyn (tez smaczny). Odciskamy gaze,
aby jak najwiecej mleka przelato sie do pojemnika. Uzyskana
pulpe nie wyrzucamy, ale dodajemy do wszelkiego rodzaju
potraw: ciast, ciastek, owsianek, koktajli, zup i soséw, mozemy
réwniez wysuszy¢ i zmieli¢ na make.

KROK 4: Jeszcze ciepte mleczko przelewamy do kubeczkow
(szklaneczek) i pijemy. Mleczko samo w sobie jest stodkie.
Do mleczka mozna dodac¢ wanilig, liofilizowane owoce, kakao.

Barbara Struzyna
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CIASTO DROZDZOWE Z OWOCAMI
I CYNAMONEM (WEGANSKIE I BEZ CUKRU)

COBD Deam

SKEADNIKI (1 porgja):

rozczyn i ciasto:

maka orkiszowa - 400 g

olej - 50 ml

ksylitol + 2 tyzki - 75 g

drozdze - 3/4 opakowania

napdj z grochu lub migdatowy - 3/4 szklanki
cynamon - 2 tyzeczki

owoce:

maliny, jagody, boréwka - 3 garsci
kruszonka:

maka migdatowa - 1 tyzka

ksylitol - 1/2 tyzki

maka orkiszowa - 2 tyzki

olej - 1tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Z napoju z grochu lub migdatowego, drozdzy, tyzeczki
i/lltolu i 1 tyzeczki maki zrobic rozczyn i odstawi¢ na 15 minut. Ze
dnikéw na ciasto i wyroénietego rozczynu zagnies¢ elastyczne
C|asto (ok. 8 minut), odstawi¢ w ciepte miejsce i przykry¢ Sciereczka
lub recznikiem kuchennym.

KROK 2: Po wyrosnieciu ciasto odgazowa¢, czyli ponownie zagnies¢
i rozwatkowac na ksztatt prostokata, mniej wiecej 50 x 30 c¢m, po-
smarowac odrobing oleju i posypac¢ cynamonem i ksylitolem, rozsy-
pac owoce i zwingc wzdtuz dtuzszego boku w rulon, a nastepnie w
slimaka. Przetozy¢ do formy nasmarowanej ttuszczem. Posmarowac
wierzch np. napojem migdatowym lub olejem i posypac kruszonka.
Piec okoto 20 minut w temperaturze 190 stopni C.

KROK 3: Kruszonke wykonaé¢ z podanych sktadnikdw rozcierajgc w
palcach wszystkie sktadniki, taczac je w mate grudki.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
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JABLKA POD PIERZYNKA

BEZ CUKRU

Qo® - Osm
SKEADNIKI (1 porgja):

jabtka pokrojone w kostke - 1 kg

ptatki owsiane bezglutenowe - 100 g
masto lub olej kokosowy bezwonny - 100 g
inulina w proszku - 100 g

cynamon - 1 pfaska tyzka

sok z cytryny - kilka kropel

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Piekarnik rozgrzewamy do 180 °C. Pokrojone
jabtka skrapiamy sokiem z cytryny i zasypu-
Jemy cynamonem, tyzka inuliny, mieszamy.
Przektadamy na naczynia zaroodpornego.
Do miksera wrzucamy sktadniki pierzynki:
ptatki owsiane, masto pokrojone w kostke,
inuling. Lekko miksujemy do potaczenia sie
sktadnikow. Posypujemy jabtka. Naczynie
wktadamy do piekarnika i zapiekamy ok. 30
- 35 minut.

biogol
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PItKI PROTEINOWE
- KULE MOCY

@@ - Osmn

SKEADNIKI (12 pitek):

granola proteinowa zurawina i cynamon -
100 g

daktyle - 15 sztuk - 100 g

morele - 10 sztuk - 50 g

opcjonalnie do obtaczania: widrki kokosowe,
chia, sproszkowane owoce liofilizowane

- troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Daktyle i morele zalewamy wrzatkiem. Mo-
czymy je od 10 do 60 minut. Granole wsy-
pujemy do miksera i rozdrabniamy chwile,
aby pozby¢ sie wiekszych kawatkéow. Na-
stepnie dodajemy odsaczone suszone owo-
ce i miksujemy do potaczenia i sklejenia sie
sktadnikéw. Stopien rozdrobnienia mozemy
sami wybrac. tyzeczka nabieramy mase i
formujemy kuleczki. Mozemy je obtoczy¢ w
drobnych nasionach: chia, sezam lub widrki
kokosowe albo w proszku z liofilizowanych
OWOCOWw.

OWSIANKA
Z GRANOLA

@ (C)25 min

SKEADNIKI (2 porcje):

ptatki owsiane bezglutenowe - 1 szklanka
woda lub napdj roslinny bezglutenowy - 2
szklanki

banany - 2 szt.

przyprawa kurkuma z pieprzem - szczypta
sol - szczypta

masto orzechowe - 1 tyzka

dodatki:

owoce sezonowe - zmiksowane z miodem
troche

orzechy nerkowca - 2 garsci

granola daktyle z kurkuma - 4 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ptatki owsiane ptuczemy w gar-
nuszku odlewajac wode. Nastepnie zale-
wamy ptatki woda lub napojem roslinnym i
gotujemy na matym ogniu ok. 15 minut. Do-
dajemy obrane ze skérki banany, kurkume z
pieprzem, masto orzechowe, szczypte soli.
Miksujemy. W razie potrzeby dodajemy
odrobine wody lub napoju i znowu miksuje-
my, jesli chcemy, aby owsianka nie byta zbyt
gesta.

KROK 2: Owoce mozemy zmiksowac z odro-
bing miodu lub ugnies¢ widelcem. Mozemy
rowniez dodac je w catosci lub w kawat-
kach. Inna opcja dodania owocow np. zima
jest mus owocowy bez cukru. Na owsianke
w miseczkach wyktadamy owoce, orzechy i
granole.
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RYZ DIIK o

DosSwiadcz nieokietznanej natury
prosto z Ameryki Pétnocnej

w Twojej kuchni, nadajac
potrawom oryginalny wyglad

| niepowtarzalny smak.

Sprawdz
przepisy!

7
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Ryz dziki

bogactwo zwiazkow aktywnych

wodng. Nazywany jest réwniez owsem wodnym lub kanadyjskim.

CZYM JEST DZIKI RYZ?

Dziki ryz to trawa wodna, zaliczana do rodziny wiechlino-
watych. Pochodzi z bagnistych terenéw Ameryki Pétnocne;j.
Rodlina ta osiaga wysokos¢ do 2 m, ma dtugie oraz ostro za-
konczone liscie. Jej ziarna charakteryzuja sie ciemnobrazowa
wrecz czarng barwg, sa dtugie i cienkie. Typowy dla ziaren
jest intensywny, zbozowo-orzechowy aromat.

WARTOSC ODZYWCZA ORAZ WEASCIWOSCI

Ziarna ryzu dzikiego sa cennym zrodiem biatka, btonnika
pokarmowego, nienasyconych kwaséw ttuszczowych (ome-
ga-3 i omega-6) oraz zwigzkdéw aktywnych (flawonoidy, sa-
poniny, fitosterole, antocyjany, przeciwutleniacze i chlorofil).
Dostarczajg wielu witamin, miedzy innymi tych z grupy B
(najbogatsze zrédto tiaminy i niacyny), K oraz C; mineratow
takich jak: wapn, zelazo, potas, fosfor, cynk, magnez; do-
datkowo zawierajg duzo kwasu foliowego. Jest to produkt,
ktory ma niski indeks glikemiczny. 100 g ryzu dostarcza 357
kcal; 14,7 g biatka; 74,9 g weglowodanéw, w tym 2,5 g cu-
kréw; 46,2 g btonnika; 1,1 g thuszczu.

Korzysci dla organizmu ze spozywania ryzu dzikiego ze

wzgledu na zawarte sktadniki:
Przeciwutleniacze pomagaja zachowaé miody wyglad
skéry — proces starzenia jest spowolniony poprzez eli-
minacje wolnych rodnikow.
Btonnik zapewnia uczucie sytosci, zmniejszona ryzyko
pojawienia sie wzdec i zapar¢ oraz wspiera w usuwaniu
toksyn z organizmu.
Witaminy z grupy B wspieraja prawidtowa prace uktadu
nerwowego, wspomagaja sprawnosc intelektualng oraz
redukuja uczucie zmeczenia.
Kwas foliowy polecamy jest kobietom w ciagzy (sprzyja
rozwojowi ptodu) i w okresie karmienia piersia.
Antyoksydanty wspomagajg ochrone organizmu przed
zachorowaniem oraz wspierajg odpornos¢. Przeciwu-
tleniacze chroniag przed mutowaniem sie komérek oraz
zapobiegaja procesom utleniania sie drobnoustrojow
chorobotworczych.
Potas wspomaga prace uktadu sercowo-naczyniowego
dzieki czemu minimalizuje ryzyko wystapienia miazdzy-
cy i chordb wiehncowych. Jednoczesnie ze wzgledu na
brak sodu jest zalecany osobom z nadcisnieniem.

 Mangan wzmacnia uktad kostny zapobiegajac
ztamaniom oraz wspomaga prace stawow.

e Ze wzgledu na niski indeks glikemiczny polecany
jest osobom chorujagcym na cukrzyce.

ZASTOSOWANIE KULINARNE

Ryz dziki ze wzgledu na wyrazisty, intensywny smak
oraz zbozowo-orzechowy aromat stanowi idealne
uzupetnienie potraw przygotowanych z dziczyzny,
czerwonego miesa, drobiu, ryb oraz owocéw morza.
Z powodzeniem moze by¢ wykorzystany jako dodatek
do pieczonych czy tez gotowanych na parze warzyw,
polanych ulubionym sosem. Moze stanowi¢ réwniez
dekoracyjny dodatek do deseréw i satatek, a w pota-
czeniu z innymi odmianami ryzu tworzy ciekawy efekt
wizualny.

Pomimo dtugiego czasu gotowania ryzu - okoto 45
minut, warto uwzgledni¢ go w swoim menu. Wzbo-
gacajac swojg diete o ten produkt urozmaicimy ja i
przy okazji dostarczymy swojemu organizmowi wielu
cennych sktadnikow. Ryz dziki jest niezwykle cenio-
ny przez restauratoréw, poniewaz nadaje potrawom
niecodziennego smaku oraz sprawia, ze danie nabiera
eleganckiego charakteru.

(ZY WIESZ, ZE?

«  Pdtnocne tereny Stanéw Zjednoczonych i potudnia
Kanady, to kraina setek tysiecy jezior. W Kanadzie
jest zlokalizowanych jest ponad 50 % wszystkich
stodkowodnych jezior na Swiecie.

«  Tradycyjnie dziki ryz zbiera sie z fodzi ptywajac po
dzikich rozlewiskach, jeziorkach i innych natural-
nych zbiornikach wodnych, w ktérych rosnie.

« Lokalne plemiona zamieszkujace tereny wystepo-
wania dzikiego ryzu zbieraja sie na zniwa raz w roku,
odbywa sie to we wrzesdniu i trwa dwa tygodnie.

«  Dziki ryz zaraz po zbiorze wyglada jak przerosniete
nasiona traw, dopiero po obrébce polegajacej na
prazeniu nasiona zyskuja swdj ciemny kolor i wy-
razisty smak.

Emilia Zielitiska - Departament Jakosci Bio Planet

ﬁ'{lgstylu'eko,pl-%
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Z wygladu oraz sposobu przygotowania przypomina nam powszechnie obecne na rynku pozo-
state gatunki ryzu. Z botanicznego punktu widzenia jest gatunkiem trawy nazywanym zizanig




KREWETKI NA DZIKIM RYZU

OF

SKEADNIKI (2 porcje):

krewetki blanszowane mrozone - 2 opakowania - 400 g
ryz dziki - 1 szklanka

szpinak baby $wiezy - 250 g

cebula - 1 szt.

czosnek - zabki - 4 szt.

masto (moze byc klarowane - ghee) - troche

sok z cytryny - kilka kropel

sél do smaku

pieprz czarny lub kolorowy do smaku

dodatkowo:

jarmuz - 2 garsci

masto + olej do smazenia po 1 tyzce

ocet lub krem balsamiczny - troche

czosnek - zabek - 1 szt.

ziarna lekko uprazone sezamu, stonecznika lub ptatki migdatowe
- 2 garsci

60 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ryz dziki ptuczemy, zalewamy zimna woda (na szklanke
ryzu - dwie szklanki wody), lekko solimy, doprowadzamy do wrzenia
i gotujemy na najmniejszym ogniu ok. 40 minut pod przykryciem.
Musimy go kontrolowa¢, bo lubi kipieé. Gdy ryz juz jest miekki, a
w garnuszku jeszcze jest woda - odlewamy ja, a ryz (w garnuszku z
pokrywka) chowamy pod koc, aby w kazdej chwili byt goracy i sypki.

KROK 2: Na patelni prazymy ziarna, nasiona lub orzechy. Mozemy
wykorzysta¢ sezam, stonecznik, ptatki migdatowe, orzechy wtoskie
(pokruszone), orzeszki piniowe. Staramy sie jedynie lekko je pod-
grzac i zrumieni¢, nie spali¢.

KROK 3: Jarmuz pozbawiamy grubych zyt (s3 trudne do pogryzienia),
zostawiamy pierzaste czesci. Na patelni rozpuszczamy olej z mastem
i wrzucamy przecisniety przez praske czosnek, smazymy kilka sekund
i dorzucamy jarmuz, dusimy chwile, podlewamy woda, aby troche
poddusi¢ jarmuz pod pokrywka (ok. 5 minut), nastepnie dodajemy
kremu balsamicznego i odparowujemy wode. Odstawiamy, jarmuz
nie musi byc¢ ciepty na talerzu, jest to dodatek.

KROK 4: Krewetki rozmrazamy i obieramy (cho¢ nie musimy) ze sko-
rupki (pancerza) ogonka i jelita. Pamietajmy, ze przygotowujac kre-
wetki w pancerzu pozyskujemy najwiecej smaku z owocdw morza.
Jedzenie jest miej wygodne, ale warto sprobowac.

Szpinak myjemy i odwirowujemy. Cebule kroimy w pidrka lub kostke.
Obieramy zabki czosnku.

KROK 5: Na patelni rozpuszczamy 2 tyzki masta, dodajemy cebule,
solimy ja i dusimy chwile do zmiekniecia. Dodajemy przecisniete dwa
zabki czosnku, chwile dusimy, dodajemy szpinak i mieszamy. Szpinak
traci bardzo na objetosci. Nastepnie szpinak odktadamy na brzegi
patelni, na srodek doktadamy masta, wyciskamy czosnek (pozostate
dwa zabki) i wyktadamy krewetki. Smazymy je po minucie z kazdej
strony. Uwazamy, aby je nie przeciggnac, bo bedg gumowate. Skra-
piamy cytryng lub winem biatym. Na patelnie doktadamy ryz i mie-
szamy, aby ryz ISnit od maslanego sosu. Doprawiamy pieprzem i sola,
mieszamy. Na talerz wyktadamy jarmuz, nastepnie ryz z krewetkami,
dekorujemy natka pietruszki lub groszkiem czepnym.

Barbara Struzyna
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ZUPA OGORKOWA Z JARMUZEM I DZIKIM

RYZEM
@@ 40 min

SKLADNIKI (6 porgji):

rosét lub wywar warzywny - 2 litry

marchew - 2 szt.

pietruszka - 1/2 szt.

seler maty kawatek - 1 szt.

por biata czes¢ - 1 kawatek

cebula - 1 szt.

ziemniaki - 6 szt.

ogorki kiszone - 6 szt.

woda z ogérkéw kiszonych wg uznania ok. - 2 szklanki
jarmuz ($wiezy lub mrozony) - 2 garsci

ryz dziki ugotowany - 1 /2 - 1 szklanki

papryczka Bird's eye - 1 szt.

lisc laurowy - 1 szt.

ziele angielskie - 3 szt.

opcjonalnie:

syroE z agawy lub klonowy, gdyby zupa byta bardzo kwasna - do
smaku

stodka $mietana lub Smietanka roslinna

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ryz dziki ptuczemy, gotujemy w lekko osolonej wodzie. Na

jedna porcje ryzu wlewamy 2 porcje wody (wody moze by¢ troche

mniej, ryz ja wchionie, ale trzeba bedzie bardziej dogladac ryzu, aby

sie nie przypalit). Gotujemy na malefkim ogniu pod przykryciem ok.

30 minut. Nadmiar wody wylewamy, ryz zostawiamy pod przykryciem
0 uzycia.

KROK 2: Rosot wlewamy do garnka, zaczynamy gotowac. Obieramy
warzywa i wrzucamy kolejno: marchew, pietruszke i seler (pokrojone
w bardzo drobna kostke), nastepnie dorzucamy ziemniaki, pora i ce-
bule, Dorzucamy lis¢ laurowy, ziele angielskie, papryczke Bird's Eye
(bez nasionek - jest bardzo ostra). Gotujemy 10 minut, dorzucamy
jarmuz. Jesli mamy Swiezy jarmuz pozbawiamy go zyt, wrzucamy po-
rwane na kawafki pierzaste czesci. Gotujemy jeszcze 10 minut.

KROK 3: Ogorki kiszone obieramy (lub nie), wrzucamy do miksera,
dolewamy 1/4 szklanki wody z ogdrkéw i miksujemy. Mozemy réw-
niez zetrze¢ ogorki na tarce.

KROK 4: Kiedy ziemniaki stang sie miekkie, wtedy doktadamy zmik-
sowane lub starte ogorki, zagotowujemy, prébujemy i dolewamy
wode z ogorkéw do smaku. W tym momencie mozemy zupe jeszcze
dosoli¢ i jesli bedzie bardzo kwasna dodac tyzke syropu z agawy. Do-
datkowo smak zupy mozna ztagodzi¢ stodka Smietana. Dodajemy ryz
dziki (regulujac nim gesto$¢ zupy) i Swiezo pociety koperek (moze
by¢ tez mrozony). Odstawiamy na chwile, aby lekko przestygta.

Barbara Struzyna



AMARANTUS GOTOWANY
Z RYZEM BASMATI
PELNOZIARNISTYM

I DZIKIM

OQ@OBE (OHsomn

SKEADNIKI (1 porgja):

amarantus - 1/2 szklanki

ryz basmati petnoziarnisty - 1 szklanka
ryz dziki - 1/2 szklanki

sol himalajska ptaska - 1 tyzeczka
natka pietruszki - 1 tyzka

oliwa - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ziarna ptuczemy, wrzucamy do garnka i zale-
wamy 3,5 szklankami wrzatku.

Nastepnie solimy, dodajemy natke pietruszki
(listki 1 gatazki). Gotujemy na bardzo matym
ogniu pod pokrywka, az ziarna wchtona péyn
i stang sie miekkie ok. 40 minut. Przed poda-
niem polewamy olejem, mieszamy.

Dorota Rozbicka

SAJGONKI Z DZIKIM
RYZEM I JAJKIEM

Yty (O mi
SKELADNIKI (5 porcji):

mate arkusze papieru ryzowego - 5 szt.

ryz dziki - 4 tyzki

marchew - 1 szt.

jajka - 2 szt.

Swieza bazylia - troche

czarnuszka - 1/2 tyzeczki

ulubiony gotowy sos np. sojowy, chili, majo-
nezowy lub pomidorowy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ryz i jajka ugotowac. Jajka obrac ze skorupek
i pokroi¢ na désemki, a marchew obra¢ ze
skorki i pokroi¢ w stupki. Kazdy arkusz papie-
ru ryzowego namoczy¢, a nastepnie nakta-
da¢ na niego ugotowany ryz, kawatki jajek,
marchew, listki Swiezej bazylii, pola¢ sosem
wg uznania i zawijaé. Gotowe sajgonki posy-
pac czarnuszka.

Magdalena Nagler - foodmania

T

LEKKA SALATKA
Z DZIKIM RYZEM

SB®

SKEADNIKI (1 porgja):
dziki ryz - 6 tyzek

filet z indyka - 150 g

sezam - 11tyzka

pomarancza - 1 szt.

szpinak - 2 garsci

jagody goji - 1 tyzka

ocet ryzowy - 1 tyzeczka
curry, papryka ostra - troche

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ryz ugotowa¢ wg instrukgji na opakowaniu.
Indyka pokroi¢ w kostke, obsypac przypra-
wami, sezamem, utozy¢ na papierze do pie-
czenia i upiec w piekarniku (180 stopni / 30
minut). Pomarancze obrac ze skérki i bton,
pokroi¢ w kostke, wszystkie sktadniki wymie-
szac ze sobg. Satatke podac z jagodami goji i
lekko skropi¢ octem ryzowym.

Magdalena Nagler - foodmania

SALATKA Z DZIKIM RYZEM

©@®

SKEADNIKI (2 porgje):

ugotowany dziki ryz - 3/4 szklanki

rukola - 2 garsci

awokado - 1 szt.

mandarynki - 2 szt.

szynka prosciutto crudo lub szwarcwaldzka
- 4 plastry

feta w kostkach - 2 tyzki

rodzynki, pistacje tuskane - po 1 tyzce
oliwa, ocet balsamiczny - po 1 tyzce

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Rukole umy¢ i osuszy¢. Awokado i manda-
rynki obrac. Awokado pokroi¢ na kawatki,
mandarynki podzieli¢ na czastki. Do 2 mise-
czek roztozy¢ rukole, L)osypac’ ugotowanym
dzikim ryzem. Na rukoli utozy¢ awokado,
mandarynki, pokrojona szynke. Posypac ro-
dzynkami i pistacjami. Z oliwy i octu balsa-
micznego zrobi¢ dressing i pola¢ nim satatki.

Nikita

DZIKI RYZ Z PIECZARKA-
MI, CUKINIA I JAJKIEM

YO TE ()40 min

SKEADNIKI (4 porcje):

ryz dziki - 1 opakowanie - 250 g
jaja - 4 szt.

pieczarki - 250 g

cukinia baby - 5 szt.

tamari - sos sojowy - 3 tyzki
s6l do smaku

czosnek - 2 zabki

sezamu szczypta

chili w ptatkach - 1 szczypta
olej rzepakowy - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Dziki ryz ugotowaé wedtug
opisu na opakowaniu. Czyli optukac go,
zala¢ 2 szklankami wody, zagotowa(,
zmniejszy¢ zrédto ognia, aby ryz lekko
sie gotowat, przykry¢, gotowac ok. 45
minut. Pieczarki umy¢, przeciaé¢ na pot.
Cukinie pocigé w plasterki. Czosnek po-
siekac w plasterki.

KROK 2: Rozgrzad tyzke oleju i obsmazy¢
wraz z czosnkiem, chili i sola cukinie. Wy-
jac¢ na bok. Na patelnie dolac olej wrzuci¢
pieczarki i na duzym ogniu podsmazy¢,
dodajac sl a pod koniec smazenia sos
tamari, wymiesza¢. Usmazy¢ jajka sadzo-
ne na osobnej patelni. Dziki ryz wymie-
sza¢ z pieczarkami, cukinig, na wierzch
potozy¢ jajko. Posypa natkg pietruszki
lub kolendry.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz
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Kolagen VERISOL.:

Sekret Mtodosci dla Twojej Skory

Kolagen VERISOL to innowacyjny sktadnik, ktéry zdobywa coraz wieksza popularno$¢ w dziedzinie
suplementow diety i kosmetykow. Jest to rodzaj kolagenu o specjalnej strukturze, skoncentrowany
na poprawie kondycji skéry, wosow i paznokci. W artykule tym przyjrzymy sie blizej temu
fascynujacemu sktadnikowi oraz jego potencjalnym korzysciom dla zdrowia skéry.

CZYM JEST KOLAGEN?

Kolagen VERISOL to rodzaj kolagenu, ktéry zostat specjalnie
opracowany, aby wspiera¢ zdrowie skory. Jest to rodzaj biatka
strukturalnego wystepujacego naturalnie w organizmach zwie-
rzecych, w tym u ludzi. Jednak VERISOL wyrdznia sie specjalna
strukturg czasteczek, ktére sa mniejsze i tatwiej przyswajalne
przez organizm.

JAK DZIALA VERISOL?

Gtowng funkcja tego kolagenu jest poprawa struktury skoéry,
wtoséw i paznokci. Kolagen jest gtéwnym sktadnikiem skory,
odpowiadajacym za jej elastycznosc¢ i jedrnos¢. Kiedy proces
starzenia sie organizmu wptywa na produkcje naturalnego ko-
lagenu, skéra traci swojg sprezystosé, co prowadzi do powsta-
wania zmarszczek i utraty jedrnosci. VERISOL dziata poprzez
dostarczanie organizmowi specjalnie sformutowanych pepty-
dow kolagenowych, ktére moga zwiekszyé synteze wiasnego
kolagenu przez skore.

KORZYSCI DLA SKORY:
Zmniejszenie zmarszczek
Badania kliniczne sugeruja, ze regularne spozywanie kolagenu
VERISOL, moze prowadzi¢ do redukgcji widocznosci zmarszczek
i poprawy elastycznosci skory.
Zwiekszenie nawilzenia
VERISOL pomaga w utrzymaniu odpowiedniego poziomu na-
wilzenia skory, co przyczynia sie do zdrowego i promiennego
wygladu.
Poprawa struktury wtoséw i paznokci
Korzystny wptyw kolagenu na strukture biatek wioséw i pa-
znokci przektada sie na ich zdrowy wyglad i wzrost.

JAK STOSOWAC KOLAGEN?

Kolagen VERISOL jest dostepny w postaci suplementéw diety,
proszku, kapsutek lub napojéw. Dawkowanie moze sie rézni¢ w
zaleznosci od produktu, dlatego zawsze warto przeczytac i sto-
sowac sie do zalecen producenta. Wazne jest réwniez kontynu-
owanie regularnego spozycia, aby utrzymad¢ korzysci dla skory.
Kolagen VERISOL to obiecujacy sktadnik, ktéry moze wspomoc
utrzymanie miodzienczego wygladu skory, wtoséw i paznokci.
Jednak przed rozpoczeciem suplementacji zawsze zaleca sie
konsultacje z lekarzem, szczegdlnie w przypadku oséb z choro-
bami skérnymi lub alergiami.

Pamietajmy, ze suplementy diety nie zastepuja zdrowego stylu
zycia, a regularna pielegnacja skéry, zdrowa dieta i odpowiednia |
ilos¢ snu sa rownie istotne dla utrzymania pieknego wygladu.

Artykut dostarczony przez producenta marki Pharmovit
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| Sosna i brzoza
.. lesne dary od drzew

Zywnos¢ to coraz bardziej naukowa dziedzina zycia. Coraz wiecej produktow jest prze-
badanych i opisuje sie ich dobroczynny wptyw na organizm. Stuzy temu réwniez nie-

stabngca moda na superfoods, zywnos¢ funkcjonalng i kuchnie molekularng. Informa-
(je, ktore s3 dzisiaj publikowane jako nowosci kiedys czesto byly wiedza powszechng,

stosowang przez nasze babcie, ale zostaty zapomniane lub wyparte przez nowe trendy
i sktadniki. Ped do poznania rzeczy nowych sprawia, ze tatwo zapomnie¢ o produktach,
ktore s3 na wyciagniecie reki.

2

Szukaj blizej, lokalnie, sprawdz, co byto popularne lub znane kiedys. Skorzysta na tym
takze natura, ktérej oszczedzisz kosztow zwigzanych ze sladem weglowym pozosta-
wionym przez transport. Wiosng szczegdlnie warto zwrdci¢ uwage na drzewa, ktdre
podziwiamy podczas pierwszych wiosennych spaceréw, to wiasnie wtedy budz sie

do zycia, a ich soki az kipig, by dac poczatek nowym pedom, kwiatom i listkom.

Sosna

Sosna to wiecznie zielone drzewo. W poblizu laséw sosnowych usytuowane sg sanatoria i domy
wypoczynkowe. Spacery po lesie sosnowym pomagaja pozby¢ sie kataru. Lekarze czasem zale-
caja pacjentom kapiele lesne, kiedy dopada ich infekcja. Powietrze w pomieszczeniu, w ktérym
przebywamy mozna aromatyzowac olejkiem eterycznym z sosny, ktéry pobudza i poprawia .
krazenie krwi, dziata przeciwzapalnie, a przede wszystkim utatwia oddychanie. Syrop z pedéw

sosny stosuje sie podczas przeziebienia, ale mozemy traktowac go jak przyprawe i uzyé do
aromatyzowania réznych potraw,

SYROP Z PEDOW SOSNY:
Nie dziwimy sie wodzie pomaranczowej czy rézanej, dlaczego by nie uzywac syropu lub wody
z pedow sosny do naszych rodzimych dan? Sprébujmy wykorzystaé go do szarlotki, dziczyzny,
kaczki, tososia czy kiszonej kapusty. Syrop polecany jest w przeziebieniach i grypie, w stanach
zapalnych gérnych drég oddechowych, przy kaszlu i bélu gardta oraz wiosennym ostabieniu. |
Zawiera sole mineralne oraz witamine C. Mozna przygotowac herbatke z jego dodatkiem lub
doda¢ do wody z cytryna, otrzymamy wtedy pyszny wzmachniajacy napdj.

SYROP Z PED()W SOSNY - RECEPTURA

Sktadniki:

pedy sosny - 1 kg (zbierane od kwietnia do maja obrywamy okoto 5 cm pedu wyrastajacego
na koncu gatezi. Mtode pedy sa bardzo klejace i brudza, warto je zbieraé w rekawiczkach)
cukier trzcinowy — 800 g

Przygotowanie - I sposob:

Zebrang ilos¢ umieszczamy w garnku i zalewamy wodg az do przykrycia, gotujemy na wolnym
ogniu godzine. Odcedzamy, a do wywaru dodajemy cukier trzcinowy. Zagotowujemy, az syrop
uzyska gesta konsystencje. Przelewamy do czystych i wyparzonych buteleczek, a nastepnie
poddajemy 15 minutowej pasteryzacji w piekarniku nagrzanym do 100 °C lub w garnku.

Przygotowanie - II sposob:
Uktadamy w wyparzonym stoju warstwami miode pedy sosny przesypane cukrem. Lekko
ugniatamy tak, aby ciasno lezaty w stoju. Na wierzch wsypujemy tyle cukru, by pedy byty catko-
wicie nim przykryte. Na stdj naktadamy zakretke i lekko zakrecamy lub obwiazujemy gaza tak,
aby zapewni¢ staty dostep powietrza. Stdj stawiamy na parapecie w stonecznej czesci, na cztery
tygodnie. W ciaggu tego czasu nalezy od czasu do czasu wstrzgsamy stoikiem. Pedy puszcza sok.
Przelewamy go do czystych, wyparzonych i suchych buteleczek.



Brzoza

Brzoza (gtéwnie brodawkowata i omszona) i jej sok zyskuja na
popularnosci ze wzgledu na swoje prozdrowotne wiasciwosci.
Sok jest stosowany w medycynie ludowej jako lek na béle reu-
matyczne, chorobe wrzodowa zotadka, kamice nerkows, zapa-
lenie zatok i pecherza moczowego.

23050y

SOK Z BRZOZY

Oskota nazywamy sok, ktory pozyskujemy z pnia brzozy, ma P OLEJEK
lekko stodkawy i naturalny smak. Nalezy pi¢ go trzy razy dzien- physalis ETERYCZNY
nie po 1/2 szklanki miedzy positkami. Kuracje przeprowadza sie ' SOSNA ZWYCZAJNA BIO
wiosng spozywajac przez kilka dni ok. 10 litréw soku. Moze by¢ - PHYSALIS
spozywany przez dzieci i dorostych. Przeciwwskazaniem jest

alergia, choroby uktadu moczowego i choroby nerek. 1mf¢ﬂ:r::

PACZKI | MEODE LISCIE el

Jadalne sa takze paczki brzozy np. jako dodatek do satatek oraz ey

mtode liscie, ktére mozna wykorzystaé w koktajlach, zupach B b 10k

i naparach. Liscie nalezy zbiera¢ w maju i suszy¢ w miejscach za- = T

cienionych i przewiewnych. Picie naparu wspomaga uktad po- [ ]

karmowy, pomocny jest w utrzymaniu prawidtowego poziomu

cholesterolu we krwi, moczopedny, przeciwobrzekowy i prze- SYROP

ale dziata takze oczyszczajgco i napotnie. DAI%%%UBII!(Y,

EXOLOGICINY
KORA | DREWNO g
Z drewna, gatezi i kory uzyskuje sie m.in. dziegie¢ i olejek brzo-
zowy. Dziegie¢ stosowany jest w kosmetyce do wyrobu mydet,
szamponow, kremow i balsamoéw, a to za sprawa swoich wtasci-
wosci antyseptycznych i bakteriobdjczych. Pomaga w leczeniu
tuszczycy, grzybicy rak i stop, pomocny w nadmiernym wydzie-
laniu sebum, skutecznie odstrasza owady. W kosmetyce znana
jest rowniez woda brzozowa stosowana jako wcierka w skore
gtowy przy wypadajacych i przettuszczajgcych sie wiosach.

=

e =

} : =
478 - | —

CUDOWNY GRZYB - CHAGA

Chaga bytujaca na brzozie zwana guzem brzozy jest rodzajem
grzyba nadrzewnego wykorzystywanego od pokoleA wsrod
mieszkancow Syberii. Zawiera wiele witamin, mineratéw, ami-

! nokwasow, fitosteroli, polisacharydéw, a takze beta-glukan. SOK
X Stynie z wiasciwosci immunomodulujgcych oraz przeciwzapal- 1BRZ0ZY
i nych, obniza cholesterol. Suszony grzyb mozna dodawaé do %EISGLI%EP&%Y

& kawy i herbaty. W medycynie chinskiej chaga polecana jest jako

Srodek przeciwnowotworowy. Osoby leczace sie na cukrzyce
} przyjmujacy leki na obnizenie glikemii powinny by¢ ostrozne,
é poniewaz chaga obniza poziom cukru.
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Guz brzozy

"Chaga"

Ekologicany
Suplernent diety
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NALESNIKI Z JABLKIEM,
ZURAWINA, SYROPEM

Z PEDOW SOSNY I IMBIREM
Z CUKREM SOSNOWYM

@ 15 min

SKELADNIKI (2 porgje):

jabtka - 500 g

imbir - 2 cm

Zurawina - 1 gars¢

sok z cytryny - 1 tyzka

syrop z paczkéw sosny - 3 tyzki
cukier trzcinowy - 1 tyzka

igty sosny - kilka

ciasto nalesnikowe:

maka orkiszowa - 150 g

maka orkiszowa petnoziarnista - 50 g
woda gazowana - 100 ml

woda - 200 ml

jajko - 1szt.

sol - 1 szczypta

masto klarowane do smazenia - troche
cukier puder sosnowy:

cukier trzcinowy - 2 tyzki

igty sosny - kilka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do mtynka dodaé czyste i suche oraz posie-
kane igty sosny, wsypac cukier i zmiksowac.
Jabtka obiera¢, pokroi¢ w duza kostke i dusi¢
podlane tyzka wody, dodac starty imbir oraz
posiekana zurawine. Na koniec wla¢ syrop z
pedow sosny. Wymiesza¢ i odstawic. Z po-
danych sktadnikéw zrobic ciasto i wysmazy¢
cienkie placki na masle klarowanym. Nale-
$niki posmarowaé masa jabtkowa i zwinaé w
rulon. Cato$¢ posypac cukrem sosnowym.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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KACZKA Z JABLKOWYMI
RACUCHAMI Z BURACZKA-
MI W SYROPIE SOSNOWYM

SKLADNIKI (2 porcje):

sél i pieprz - do smaku

jabtka, orzech wtoskie - po 2 szt.
imbir Swiezy - 2 cm

papryczka chili - kawatek

syrop z paczkéw sosny - 3 tyzki
buraki gotowane - 3 - 4 szt.
czosnek - 1 zgbek

oliwa z oliwek - troche

maka jaglana - 150 g

maka orkiszowa petnoziarnista - 50 dag
cukier aromatyzowany sosna - 2 tyzki
proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
rodzynki - 1tyzka
jabtko - 1/2 szt. woda - 3/4 szklanki
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kaczke umy¢ i osuszy¢. Skére kaczki poprze-
cina¢ w kratke. Posoli¢ i popieprzy¢. Strong
skory potozy¢ na zimnej patelni i wiaczyc
$redni ogien. Kiedy ttuszcz sie wytopi, a skor-
ka nabierze brazowego koloru odwréci¢ i
smazy¢ kilka minut. Na koniec przykry¢ po-
krywka i wytaczyé ogien. W misie zmieszaé
sktadniki na racuchy. Gdyby ciasto byto za
geste doda¢ odrobine wody. Smazy¢ okra-
gte racuszki na $rednim ogniu. Odsaczy¢ z
nadmiaru thuszczu na reczniku papierowym.
Buraczki pokroi¢ w krazki. Na matej patelni
rza¢ niewielka ilos¢ oliwy, doda¢ czo-
i buraki. Krétko dusi¢. Doprawi¢ sola,
pieprzem, dwoma tyzkami syropu z sosny.
Odstawi¢. Jabtka pokroi¢ na mate kawatki,
zetrze¢ imbir i doda¢ papryczke chili pokro-
jona w krazki lub kostke. Wlaé 2 tyzki syro-
o . Uprazy¢. Skomponowac
adajac wedtug wtasnego

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

MROZONY JOGURT Z OWO-
CAMI LESNYMI O LEKKIM
SOSNOWYM AROMACIE

SKEADNIKI (2 porcje):

mrozone owoce lesne - 280 g

jogurt naturalny - 330 ml

z pedow sosny - 2 tyzki

ek eteryczny sosnowy - 1 kilka kropel

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Sktadniki umiesci¢ w naczyniu do blendo-
wania i zmiksowa¢ na gtadko. Przetozy¢ do
szklaneczek. Na wierzch mozna potozyc kilka
mrozonych owocow lesnych.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

BRZOZOWY KOKTAJL
ZE SZPINAKIEM I KIWI

CQ@EB®EH Dsmn

SKEADNIKI (2 porcje):
sok z brzozy - 300 ml
banan - 2 szt.

kiwi - 2 szt.

szpinak baby - 2 garsci
sok z cytryny - 1 szt.
matcha - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

W naczyniu do blendowania umiesci¢ szpi-
nak, pokrojonego banana i kiwi, wla¢ sok z
brzozy oraz sok z jednej cytryny i matche.
Zmiksowac. Latem mozna doda¢ kostki lodu.
Uzyskamy wtedy konsystencje shake'a.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

BRZOZOWY DRINK

Z CYTRUSAMI
I NASIONAMI CHIA

C@EBHEH Dsmn

SKLADNIKI (2 porcje):

sok z brzozy - 400 ml
pomarancza plastry - 6 plastrow
cytryna - 6 plastrow

nasiona chia - 1 tyzka

mieta - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Nasiona chia umiesci¢ w szklance i zala¢
niewielka iloscig soku z brzozy zamieszac i
odstawi¢ na kilka minut. Nastepnie dopetnic¢
szklanke sokiem z brzozy, doda¢ plastry cy-
truséw i miete.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz
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Aromaterapia

Odkryj moc olejkéw eterycznych Physalis
Wiasciwy zapach moze wprowadzi¢ Cie we wtasciwy nastroj!
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Pomarancza

chifiska
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Daj sie uwiese cudowne] palecie zapachowe] | mocy olejkaw eterycznych! Te pachngce
i lotne skladniki roslin maja niezwykle szerokie zastosowanie. Qddzialujg na cykle snu,
stres, przyjermnosci, motywacje... krotko mowigce: odpowiedni zapach wprowadzi Cie
we whasciwy nastroj!
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ODDIIALUIA  INHALACIA HASAL DOUSTHIE DYFUZIA
POZYTYWHIE
Hi CYHLE
SHU

AbA)

100% naturalne | ekologiczne — Zdefiniowane botanicznie | biochemicznie — Nie poddawane obrébce chemicznej —
Hie modyfikowane — Bez dodatku innych olejkdw — MNie rozciefdczane — Mie rektyfikowane — Nie odtworzone —
Mie oczyszczane z terpendw.

Physalls Aromatherapy. Olejki eteryczne physalis 53 bezpieczne i skuteczne, cpracowane rgodnie 2 najnowsza wiedza naukowa.
www.physalishealth.com
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Ros$nie swiadomos¢
spoteczenstwa dotyczaca

Wedtug badan przeprowadzonych przez SW Research w ramach kampanii, Przestaw sie na eko — szukaj Euroli-

scia” Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej, az 70,3 procent badanych uwaza, ze rolnictwo ekologiczne korzystnie

wptywa na $rodowisko naturalne. Zdecydowanie przewaza pozytywna opinia — jedynie 4,6 procent responden-
tow wyraza negatywna opinie, a 18,5 procent uznaje ten sposéb produkcji za neutralny.

EKO DOBRE DLA PLANETY

Badanie SW Research pokazuje, ze opinie spoteczenstwa sa
poparte konkretng wiedza. Wiekszos¢ respondentéw potrafi
wskaza¢ kluczowe korzysci wynikajace z rozwoju upraw ekolo-
gicznych, takie jak ochrona gleby (60,2 procent), wod (54,2 pro-
cent), mniejsza emisja gazdw cieplarnianych (46,5 procent) czy
zachowanie réznorodnosci biologicznej (43 procent). Respon-
denci zgodnie identyfikuja cechy produkgji ekologicznej, ktére
zZmniejszaja presje na srodowisko, takie jak ograniczenie uzycia
nawozow sztucznych i pestycydow (61,9 procent wskazan), re-
dukgcja antybiotykéw i hormondw w produkcji zwierzecej (58,5
procent) oraz rotacja upraw (39,1 procent), polegajgca na sezo-
nowym wprowadzaniu na pola réznych gatunkéw roslin.
Skoncentrowanie sie na ochronie srodowiska, krajobrazu i in-
nych czynnikach srodowiskowych stanowi kluczowy element
unijnego systemu rolnictwa ekologicznego. Coraz wiecej $wia-
domych konsumentéw decyduje sie na produkty z mysla o neu-
tralnosci klimatycznej — zauwaza Krystyna Radkowska, prezes
Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej (PIZE).
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POSTAW NA PLANETE

- WYBIERA) PRODUK-
TY Z EUROLISCIEM
Badanie SW Research
potwierdza, ze spo-
teczenstwo  posiada
konkretne informacje
na temat korzysci wy-
nikajacych z rolnictwa
ekologicznego.

Produkty ekologiczne wedtug badan sa najczesciej obecne w
koszykach Polakéw podczas zakupdw w supermarketach (29,6
procent), na bazarach (28,5 procent) i bezposrednio od rolni-
kow (25,9 procent), specjalistycznych sklepach z zywnoscig eko-
logiczna (17,1 procent) oraz sklepach internetowych oferujace
tego rodzaju produkty (11,1 procent).

Jednak identyfikacja prawdziwie ekologicznych produktow
wciaz sprawia ktopoty. Respondenci czesto ulegaja marketingo-
wym ,chwytom”, wierzac, ze hasta takie jak ,eko”, ,bio”, ,natural-
ny” czy ,organiczny” gwarantuja ekologiczne pochodzenie pro-
duktu. Tymczasem tylko 26,8 procent respondentéw poprawnie
rozpoznaje symbol EuroliScia jako gwarancje zywnosci bio, w
poréwnaniu do 35,9 procent dla stylizowanych symboli, ktére
nie maja nic wspolnego z certyfikacja ekologiczna.

Wiecej informacji o projekcie
.Przestaw sie na eko - szukaj Euroliscia”
znajdziesz na stronie
Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej

www.przestawsienaeko.eu

Izba zrzesza okoto 100 przedsiebiorcow reprezentu-
jacych wszystkie segmenty rynku BIO w Polsce:
rolnikéw, przetwdrcéw, producentéw, dystrybutordw i
sklepy, jednostki certyfikujace i branze pokrewne: pro-
ducentéw naturalnych kosmetykéw, srodkéw czystosci,
nawozow czy biokompostowalnych opakowan i naczyn
jednorazowych.

Artykut dostarczony przez
Polskgq Izbe Zywnosci Ekologicznej



sta po zimie

- domowe sposoby na regeneracje

Najprawdopodobniej kazdy z nas poczut na wiasnej skorze, co znacza piekace i spierzchnigte usta w mrozny
dzien. Zwfaszcza zimg i wczesng wiosng majg tendencje do przesuszania sie i w efekcie do pekania. Pierwszy
sygnat, ktory sugeruje, ze cos jest nie tak to uczucie sciggniecia i napiecia skory. Wtedy naturalnym odruchem
jest przecigganie jezykiem po wargach i oblizywanie ich. Niestety to tylko pogtebia problem, poniewaz paru-
jaca Slina przyspiesza utrate wilgoci. W efekcie skora staje sie szorstka, zaczyna sie tuszczy¢, a nastepnie peka,
powodujac drobne krwawienia. To zjawisko nazywane jest wiasnie pierzchnieciem.

Dzieje sie tak, poniewaz usta nie posiadaja melani-
ny, czyli pigmentu obecnego w skérze, co powoduje,
ze sg catkowicie bezbronnie wobec promieniowania
ultrafioletowego. Kolejnym powodem, dlaczego usta
sg wyjatkowo wrazliwe zima jest niedobér niektorych
witamin i mineratow.

Witaminy!

Zazwyczaj zimowa dieta nie jest tak obfita w bogate
w witamine A warzywa i owoce, jak w letnich miesia-
cach. Z tego powodu w organizmie moze wystepowac
niedobor witamin, czy tez mineratéw. Za spierzchniete
usta odpowiadaé¢ moze brak witaminy A oraz B2. Do-
datkowo wptynac na stan ust moze niedob6r cynku
oraz zelaza.

Produkty o duzej zawartosci:
Witaminy A witaminy B2
brokut dziczyzna
czerwona papryka fasola
dynia grzyby
marchew jaja
melon toso$
pomarancza makrela
pomidor malze
ryby migdaly
salata pstrag
szpinak ser chudy
sliwka watroba
tran zielone czesci
watroba YEEEYY,
wisnia
zielony groszek
zo6ltka jaj

Regularna pielegnacja
i nawyki
METODY RADZENIA SOBIE ZE SPIERZCHNIETYMI USTAMI
Systematyczne uzywanie balsaméw i pomadek zawierajacych
sktadniki nawilzajace, nattuszczajace oraz SPF.
+  Wykonywanie regularnie peelingu ust
» Dbanie o odpowiedni poziom wilgotnosci powietrza w domu, pra-

cy, samochodzie.
« Unikanie oblizywania ust, gdy zaczna robic sie spierzchniete!

balsam lub pomadka
z odpowiednim skladem

Jakie balsamy i pomadki wybra¢. By nasze usta zachowaty promienny
wyglad przez cata zime badz by ,wrécity do zywych” po okresie mro-
zO6w nalezy by¢ zaopatrzonym w balsam, masto lub pomadke zawiera-
jaca witamine A, witamine E, lanoling, wosk pszczeli, olejki lub masto
shea majace naturalny filtr UV.

Coraz czesciej na rynku pojawiaja sie pomadki zawierajace w sobie filtr
SPF, ktéry chroni¢ moze nasze usta przed promieniami stonecznymi.
Zima i wczesng wiosng wydawac sie moze, ze stonca w naszym zyciu
jest mniej, lecz $nieg komplikuje te sprawe. Snieg ma wysoka zdolnos¢
odbijania Swiatta stonecznego. Gdy stonce pada na pokryta sniegiem
powierzchnie, duza cze$¢ swiatta odbijana jest z powrotem w strone
otoczenia. Z tego powodu osoby przebywajace na obszarach osniezo-
nych moga doswiadczy¢ zwiekszonej ekspozycji na promienie stonecz-
ne. Zjawisko to dostrzec mozna na przyktad w goérach, na stokach nar-
ciarskich. Oczywiscie promienie stoneczne odbijane przez $nieg moga
dosiegna¢ nasze usta wszedzie.

WITAMINA E
Zawartos¢ wspomnianej witaminy E spowoduje, ze nasze usta beda
chronione przed czynnikami zewnetrznymi.

LANOLINA

Jest to wosk zwierzecy otrzymywany podczas czyszczenia wetny owczej.
Mozna powiedzie¢, ze jest to wosk, ktéry gromadzi sie w wetnie i chro-
ni owce przed zmoczeniem oraz wychtodzeniem. Nie jest to sktadnik
weganski, gdyz jest pochodzenia zwierzecego, lecz pozyskiwanie w za-
den sposob nie wptywa Zle na zycie zwierzat. Jest jak najbardziej od-
powiedni dla wegetarian, gdyz nie powoduje cierpienia zwierzat, jest
produktem ubocznym produkcji wetny, wiec wpisuje sie rbwniez w po-
jecie zero-waste i petnego wykorzystania daréw natury przy produkgji.
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WOSK PSZCZELI

Wosk pszczeli rowniez moze pomoc chroni¢ nasze usta przed
mrozem. Wosk wykazuje wtasciwosci nawilzajace, nattuszcza-
jace, regenerujgce i ochronne oraz zabezpiecza on przed ne-
gatywnymi warunkami atmosferycznymi. Co istotne, ma do-
datkowo dziatanie przeciwbakteryjnie. Ciekawostka jest to, ze
wosk pszczeli jest jadalny i ma nawet swéj kod E w przemysle
spozywczym. Wosk pszczeli znajduje sie pod symbolem E901.
Zlizanie pomadki z woskiem pszczelim nie grozi wiec zadnymi
nieprzyjemnosciami, a wrecz w matych ilosciach wosk pszczeli
wykazuje wiasciwosci takie jak zmniejszanie obrzekéw, leczenie
wrzodow, czkawki i biegunki. Oczywiscie nie zalecamy jedzenia
pomadki, gdyz zazwyczaj znajduje sie w niej wiecej sktadnikow.

OLEJKI, OLEJE | MAStA

W pielegnacji ust nie mozna pominac¢ olejkéw, gdyz w kosme-
tykach to one czesto odpowiadaja za zmiekczenie i nawilzenie
skéry. Sa naturalne, weganskie i szeroko uzywane w kosmety-
kach pielegnacyjnych. W czasach, gdy do task powracaja petne
i btyszczace usta, olejki dodatkowo daja piekne wykonczenie
makijazu. Stad tez kosmetyki oparte na olejkach nadaja sie do
noszenia na co dzien, nie tylko w domowym zaciszu.

Olejki, oleje lub masta, na ktore warto zwrdci¢ uwage przy piele-
gnagji ust, lub wyborze pomadki ochronne;:

« Shea: Masto dzieki duzej zawartosci naturalnych witamin
i kwaséw ttuszczowych odzywia, regeneruje i nattuszcza
oraz spowalnia procy starzenia.

« Kokosowy: Ma wilasciwosci nawilzajace i nattuszczajace.
Moze pomdc w tagodzeniu suchosci ust i zapobiegac pe-
kaniu.

» Migdatowy: Jest bogaty w witamine E, A, B7. Nawilza, po-
maga w regeneracji skory ust, zwtaszcza przy sktonnosci
do spierzchniec.

» Awokado: Jest bogaty w sktadniki odzywcze, takie jak wi-
tamina A i E, co sprawia, ze doskonale nadaje sie do nawil-
zania suchych ust.

»  Pestek winogron: Jest lekki i szybko sie wchtania, poma-
gajac w utrzymaniu elastycznosci skory ust.

o Jojoba: Jest lekki, tatwo wchtaniany i ma wiasciwosci
zmiekczajace. Pomaga utrzymac nawilzenie skoéry ust.

« Arganowy: Jest bogaty w kwasy ttuszczowe i witamine E,
co przyczynia sie do regeneracji i nawilzenia ust.

» Roézany: Posiada przyjemny zapach i dziata tagodzaco. Po-
maga w utrzymaniu miekkiej i gtadkiej skory ust.

Peelingi i maski
W pielegnacji ust bardzo waznym etapem jest peeling, czyli
ztuszczanie martwego naskorka. Nasze usta, tak samo, jak cate
ciato, potrzebujg od czasu do czasu mechanicznej pomocy w
ztuszczeniu starego naskoérka. By wykonaé peeling ust wystar-
czy zakupi¢ odpowiedni do tego kosmetyk w sklepie (na rynku
najczesciej znalez¢ mozna cukrowe peelingi w matych stoicz-
kach o wielu zapachach i kolorach). Inng opcja jest przygoto-
wanie takiego peelingu w domowym zaciszu.
h

ZEUSZCZAJACY PEELING NA MIODZIE
Sktadniki:
* Brazowy cukier
» Miéd (moze by¢ ptynny lub lekko skrystalizowany)
+ Ulubiony olej/oliwa
Sposob przygotowania: Wymieszaj dwie tyzeczki cukru,
pot tyzeczki miodu i pot tyzeczki oleju/oliwy (moze byé np.
oliwa z oliwek). Konsystencja peelingu powinna by¢ gesta
i lepka. Natdz peeling na usta i wykonaj szybki masaz ust.
Peeling mozesz zliza¢ badz sptuka¢ woda. Natychmiasto-
wy efekt nawilzenia ust gwarantowany!

KAWOWY PEELING DO UST ZERO WASTE
Sktadniki:
* Fusy po parzeniu kawy
» Midd (moze by¢ ptynny lub lekko skrystalizowany)
« Ulubiony olej lub oliwa
Sposob przygotowania jest taki sam jak peelingu
cukrowego. Dwie ptaskie tyzeczki fusbw mieszamy z pét
tyzeczki miodu i pét tyzeczki oliwy/oleju. W tym peelin-
gu za ztuszczenie naskorka odpowiadac beda fusy po
przygotowywaniu kawy, za to za nawilzenie i regenera-
cje midd i oliwa z oliwek/inny ulubiony olej z kuchni.

MASAZ UST Z MECHANICZNYM PEELINGIEM
Sktadniki:
» Wazelina
« Szczoteczka do zebdw z miekkim wiosiem
Sposob przygotowania: Na szczoteczke do zebdw
natéz troche wazeliny, nastepnie masuj usta okreznymi
ruchami. Po masazu zmyj nadmiar wazeliny cieptag woda.

MASECZKI
Czysta oliwa z oliwek — ma wiasciwosci kojace, na-
ttuszczajace i zmiekczajace usta. Wystarczy przed snem
natozy¢ kilka kropel oliwy z oliwek na usta i postaraé sie
nie zliza¢ jej przed snem. Rano usta na pewno beda w
lepszej kondycgji!

Mioéd — tak samo jak oliwa z oliwek ukoi uszkodzona
skore ust, nawilzy je i zregeneruje. Mi6d warto naktadac
na usta przed snem, gdyz jest lepki i w ciggu dnia fatwo

bedzie go zliza¢.

Banan - na usta warto natozy¢ rozgniecionego widel-
cem dojrzatego banana. Nastepnie nalezy potrzymac go
przez kilka/kilkanascie minut, a nastepnie zmy¢, badz
zje$¢. Banan, bogaty w witamine C, B6 oraz kwas foliowy
sprawi, Ze nasze usta stang sie zmiekczone i nawilzone.

Awokado - jest bogatym zrédtem witaminy K, E i C.
Pomaga w nawilzaniu skéry, wspomaga procesy rege-
neracyjne i moze pomoc w redukcji objawow starzenia.
Maseczke z awokado mozna przygotowac tak samo, jak
tg z banana. Dojrzate awokado nalezy rozgnies¢ widel-

cem, a nastepnie natozy¢ na usta na kilka-kilkanascie
minut. Awokado oczywiscie po zabiegu pielegnacyjnym
rowniez mozna zjesc.

Agnieszka Struzyna
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Dzieki swoim w 100 % naturalnym, oryginalnym filtrom,
seria Biosolis chroni i szanuje wszystkie rodzaje skory,
jednoczesnie szanujac srodowisko.
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iqja natura hél.;‘]‘f)ielegnacja

skutecznosé dla skory

~ przyjemnosé dla zmystow

prostota dla Ciebie

i
MARKA ANIMAL
FRIENDLY

Kosmetyki na bazie Kosmetyki tworzone Kosmetyki bez sktadnikow Kosmetyki i ich sktadniki
naturalnych sktadnikow w Polsce pochodzenia zwierzecego nietestowane na zwierzetach




dobre samopoczucie i relaks. Wiodaca misja Organique

jest promowanie idei, ze naturalno$¢ i luksus nie sa ze soba

sprzeczne - wrecz przeciwnie, wzajemnie si¢ uzupelniaja,
tworzac niepowtarzalne doznania.

Formuly produktéw sa bliskie zaréwno naturze, jak i
nauce kosmetologicznej. Kosmetyki bogate w masta, oleje
oraz ekstrakty z kwiatéw, owocow i zi6l tworza kosmetyki
fagodne, bezpieczne, a réwnoczesnie - niezwykle skuteczne
w dzialaniu.

Pielegnacja z Organique to jednak nie tylko przyjemnosé
dla skéry, ale przede wszystkim dla zmysléw. Niepowtarzal-
ne zapachy, aksamitne konsystencje i pelne barw formuly
rozpieszczaja wech, dotyk i wzrok. Aromatyczne kompozy-
cje, tworzone z mysla o relaksie i wyciszeniu, sprawiaja, ze
codzienne dbanie o siebie staje si¢ prawdziwa ceremonia,
powodem do Swietowania czasu dla siebie.

Organique kieruje si¢ zasada, ze kazdy z nas zasluguje na

ORGANIQUE

Kosmetyki inspirowane naturg

Organique to polski producent kosmetykéw do pielegnacji
twarzy, wloséw i ciala, ktéry juz od ponad 23 lat taczy
moc naturalnych skladnikéw aktywnych z przyjemnoscia
uzytkowania.

Niegdys niewielka, dolnoslaska manufaktura, ktérej histo-
ria rozpoczela si¢ od recznie wyrabianych mydel glicery-
nowych, dzis jest ceniong na rynku kosmetycznym marka.
Obecnie oferte Organique tworzy kilkanascie aromatycz-
nych Rytuat6w i Terapii, dopasowanych do odmiennych po-
trzeb i preferencji pielegnacyjnych. Cele marki sa wyrazem
marzen o naturalnej i holistycznej pielegnacji, zgodnej z
harmonia natury. Pragnie ona dostarczaé produkty, ktére
nie tylko poprawiaja kondycje skoéry, ale takze wplywaja na

chwile relaksu i piegkno w codziennym zyciu. To podejscie
sprawia, ze marka zdobywa zaufanie klientéw, ktérzy
doceniaja zaréwno skutecznosé, jak i filozofie stojaca za
produktami.

Pielegnacja skory naturalnymi kosmetykami to znacznie
wiecej niz tylko moda. To swiadomy wybér, wynikajacy

z troski o zdrowie i piekno skory, ale takze z szacunku
dla $rodowiska. Produkty Organique nie sa testowane na
zwierzetach, wigkszosé z nich posiada weganskie sklady,

a ich opakowania sg starannie zaprojektowane, z mysla

o minimalizowaniu wplywu na planete.

W dzisiejszym $wiecie, gdzie tempo zycia czesto narzuca
nam szybkie i efektywne rozwiazania, warto zatrzymadé sie
na chwile i zadbaé o siebie w sposéb naturalny. Organique
to nie tylko marka kosmetyczna - to filozofia, ktéra uswia-
damia nam, ze natura moze by¢ najlepszym sojusznikiem
w pielegnacji piekna i zdrowia.

Wejdz do $wiata naturalnej pielegnacji z Organique.
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Konkurs!

Ldjecie strony konkursowej wraz z rozwiazaniem prosimy przesta¢ na: konkurs@gotujwstylueko.pl do dnia 7.04.2024r.
W tytule wiadomosci wpisz: Biominkowy ogrod
Sposrdd przestanych zgtoszer wylosujemy 8 zwyciezcéw i nagrodzimy ich zestawami produktéw BIOMINKI o wartosci 150 zt kazd
Wyniki ogtosimy na naszym Facebooku: www.facebook.com/gotujwstylueko oraz w kolejnym wydaniu magazynu.
Petny regulamin konkursu dostepny jest na: www.gotujwstylueko.pl
Zwyciescy konkursu z numeru 27 ZIMA 2023/2024
Zuzanna Kapron - Justyna Wilkosz - Monika Wajnert - Anna Korcz-Urbanek

Klaudia Podczaszyriska - MariuszP - BeataGil - Sylwia Kosson
Gratulujemy i zapraszamy do udziatu w kolejnych konkursach.

BIOMINKOW szukaj w najlepszych sklepach z zywnoscia ekologiczna.
Lista sklepow stacjonarnych i on-line dostepna jest na www.bioplanet.pl w zaktadce SKLEPY.
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Poznaj
Producenta:

Podroézuj po naszej Krainie Harmonii
i odkryj naszg oferte japonskich produktow

Lima od poczatku istnienia specjalizuje sie w produktach japoriskich.
Nie ma nic lepszego niz japoriskie przyprawy do tworzenia nowych
harmonii w kuchni oraz odkrywanie pysznych, zaskakujgcych smakodw,
ktore dodadzg wyrazistego charakteru Twoim potrawom!

Dowiedz sie wiecej o produktach LIMA na www.limafood.com
Fi© @lima.bio.food




.

l

=
Wyprobuj nasze nowe napoje roslinne: N(ltuml®

100 % smaku.
%. krowiego mileka.

=

gein, pilanzich.

(/] Laktosefrel”

{actose free

1)

idealna alternatywa
dla mleka

=) Bogaty smak, mleczna konsystencja

=) Do wyboru 3,5 % lub 1,8 % zawartoici ttuszczu

=) W 100 ¥ produkt roflinny '
=) W 100 % bez laktozy

=) Doskonate do spieniania

et A

Wiecej informacji znajdziesz no:



