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WELEDA

W tym wydaniu serwujemy Wam przede wszystkim ogromna
dawke przepiséw. Ich wspélnym mianownikiem jest oczywiscie
pora roku i czekajace nas Swieta Bozego Narodzenia. Jak zwykle
jest wszystkiego po trochu, bywa stodko, lecz takze wytrawnie,
czasem skromnie, ale i uroczyscie. Szczegdlnie gorgco zache-
cam do wspdlnego zaplanowania Wigilii z ,Gotuj w stylu eko.
pl”, to chyba pierwszy opublikowany materiat tego rodzaju. Je-
stem bardzo ciekawa Waszych opinii, zachecam do przesytania
ich na naszego redakcyjnego maila.

U nas kazdy znajdzie co$ dla siebie na teraz lub zachowa na inna
okazje. Serwujemy takze kilka ciekawych artykutow, ktére roz-
grzejg Was wieczorami, o ile bedzie taka potrzeba, bo jesli nic
sie nie zmieni, to 2023 rok przejdzie jako naJC|epIerzy w historii
pomiarow. Jedyne, co zatem pozostaje mi zyczy¢ Wszystkim,
précz oczywiscie radosnych, spokojnych i zdrowych Swiat Boze-
go Narodzenia to sporo chtodniejszego 2024 roku.

Redaktor naczelny magazynu

gotuj w stylu eko,p Kormezmn Maensea
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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)
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3 VIVANI to ekologiczne czekolady o najwyzszej
jakosci. Kazda czekolada to dzieto sztuki.
Gama VIVANI obejmuje wiele propozydji,
od czekolad mlecznych, biatych, poprzez

czekoladki nadziewane, po najciemniejsze
zawierajace do 100 % kakao.
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ZIELONY LISC
Produkty rolnictwa ekologicznego to zywno$¢ wy-
twarzana bez uzycia sztucznych dodatkéw, sktadni-
kow GMO, bez pozostatosci pestycydow. Jest to zyw-
nos¢ dobra dla naszego zdrowia, wysokowartosciowa
i przede wszystkim lepsza dla srodowiska niz zywnos¢
przemystowa. To, co wyrdznia wiekszos¢ ekologicznych
producentéw zywnosci od poczatku istnienia zielonego
liscia, to niewymuszona innowacyjnos¢ we wprowadzaniu
rozwigzan zgodnych z ich wewnetrzng proekologiczna ideg to
takze odpowiedzi na oczekiwania Klientéw i wyznaczanie nowych
trendow. Jednym z takich trendéw jest mozliwos¢ przesledzenia
drogi produktu ,z pola na talerz”, to takze uczciwe praktyki wobec
partneréw biznesowych, na kazdym etapie. Trendy, ktére swéj po-
czatek miaty w branzy bio wraz ze wzrostem swiadomosci Konsu-
mentéw spowodowaty niematg rewolucje w zyciu wielu z nas. Dzi$
juz nikt nie zaprzecza, a wielu na wiasnej skérze czuje, ze ekologia
juz nie jest domena ,ekoswiréw”, to przysztos¢ wszystkich ludzi

i catej naszej Planety.

NIE LICZY SIE ILOSC, A JAKOSC

Nadmierny konsumpcjonizm to jedno z najwigkszych zagro-
zeh dzisiejszego $wiata. Po pierwsze marnowane s3 ogrom-
ne ilosci zywnosci i surowcéw, a po drugie sprawia, ze moz-
liwosci produkcyjne staja sie niewystarczajgce. W przemysle
zywnosci konwencjonalnej dochodzi do intensyfikacji upraw,
chowu zwierzat i wydobycia surowcoéw nieodnawialnych na co-
raz wiekszg skale. Prowadzi to do wyjatawiania ziemi, coraz
okrutniejszych praktyk wobec zwierzat, degradacji srodowiska,
np. wycinki laséw, zamierania lokalnych ekosystemoéw, a nawet
wyzysku ludzi czy zmuszania ich do wrecz niewolniczej pracy.
W Europie i krajach rozwinietych istnieje szereg rozporza-
dzenh i przepiséw prawa pilnujagcych bezpieczenstwa i intere-
sow obywateli, wszystko to wraz ze wdrozonym systemem rol-
nictwa ekologicznego przyczynia sie do ochrony srodowiska
i zasobdéw. Nieco inaczej wyglada to ,na potudniu”, stynacym
z wielu egzotycznych produktéw, po ktére sieggamy niemal co-
dziennie - takich jak kawy i kakao bedace gtéwnym sktadnikiem
pysznej czekolady. Kraje rozwijajace, bo o nich mowa borykaja

LS

ielony lis¢
z bonusem

ia i odpowiedzialnos¢ ida w parze
, :a'hi bodzcami i informacjami czasem trudno sie skupic¢ na tym,
i zne. Mnogosc oznaczen na opakowaniach nie zawsze oznacza, ze produkt

: Jggnaﬁ’e‘ﬁsz‘:ngeyborem. Wecigz uczymy sie rozpoznawac te, za ktérymi stojg konkretne
wa‘rt’oéci. Te wartosci reprezentujg wspierane przez Konsumentdw ruchy zrzeszajace firmy
i organizacje z catego Swiata, ktorych gtownym celem jest zrownowazony rozwdj, sprawiedliwy
handel i ochrona przyrody czesto we wspdtpracy z ekologicznymi jednostkami certyfikujacymi.
Nasz wybor ma znaczenie i to duzo wieksze, niz mogtoby sie wydawac.

sie z wieloma innymi problemami spotecznymi, politycznymi i
gospodarczymi, przyroda oraz etyka czesto schodza na dalszy
plan lub w ogdle przestaja sie liczy¢. W tych czesciach swiata
najbardziej wida¢ druzgocace skutki zmian klimatycznych.

FAIR TRADE, FAIRTRADE

Fair trade to bardzo szerokie pojecie dotyczace catego ruchu

na rzecz sprawiedliwego handlu, w tym organizacji i systemow

certyfikacji. FAIRTRADE (pisane razem) to okreslony system

certyfikacji i oznaczania produktéw Sprawiedliwego handlu

zarzadzany przez FAIRTRADE International. Ostatnie badania

pokazuja, ze wcigz wzrasta rozpoznawalno$¢ i zaufanie nie

tylko do certyfikatéw ekologicznych, ale takze do wspomnia-

nego FAIRTRADE. Najwazniejszym czynnikiem, dla ktérego

Konsumenci decyduja sie na wybor produktu oznaczonego

tym certyfikatem jest:

« Niezgoda na prace dzieci i prace przymusows;

«  Ograniczenie pestycydow, chemii i GMO (wszystko catko-
wicie zabronione w produkgji ekologicznej);

«  Gwarancja uczciwej ceny dla drobnych rolnikéw;

*  Ochrona bioréznorodnosci;

*  Przeciwdziatanie wylesianiu i poprawa zarzadzania upra-
wami.

Cztery najwigksze sieci Sprawiedliwego Handlu na $wiecie: Fa-
irtrade International, WFTO, NEWS!, EFTA tworza FINE — nie-
formalng platforme wspdtpracy, zajmujaca sie koordynacja
i harmonizacja dziatan sieci cztonkowskich, w tym lobbingiem
na rzecz Sprawiedliwego Handlu. Produktem Sprawiedliwe-
go Handlu jest produkt oznaczony certyfikatem potwierdza-
jacym, ze wytwoérca wypetnia przy jego
produkgcji standardy weryfikowane w
ramach systeméw certyfikacji Fairtrade,
Naturland Fair, Fair for Life lub EcoCert
Fair Trade, lub jest dostarczany przez
certyfikowane Organizacje Sprawiedli-
wego Handlu (cztonkéw World Fair Tra-
de Organization).

Certyfikat Fairtrade
ZIima2023/24 gotujw styluekop 5
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S0JUSZ NA RZECZ OCHRONY LASOW
TROPIKALNYCH

Zatozona w 1987 roku miedzynarodo-
wa organizacja non-profit dziata na styku
biznesu, rolnictwa i lesnictwa. To sojusz
na rzecz ochrony bioréznorodnosci, po-
prawy zycia rolnikéw, promowania praw
cztowieka oraz pomaganie w fagodzeniu
kryzysu klimatycznego, a takze pomoc
w przystosowaniu sie do niego. Rainfo-
rest Alliance dysponuje wieloletnim do-
Swiadczeniem w transformacji w zakresie
zrébwnowazonego rozwoju i badaniu pozy-
tywnego wptywu dobrobytu spotecznego
i gospodarczego we wsiach na zdrowie
ekosystemu. Co wiecej Rainforest Alliance
publikuje raporty dotyczace wptywu swoich dziatan i praktyk na
tereny oddziatywania. Wiedza pochodzaca z lat szczegotowych
badan i kontroli uksztattowata rygorystyczne normy majace na
celu realizacje gtdéwnych zatozen Rainforest Alliance. Ochrona
laséw i réznorodnosci biologicznej jest w samym sercu misji
Rainforest Alliance. Organizacja opracowata szeroko zakro-
jone, innowacyjne strategie ochrony i odtwarzania przyrody,
a wszystko to przy jednoczesnej poprawie warunkéw zycia ludzi
zyjacych z ziemi. Lasy sa poteznym naturalnym ratunkiem dla
kryzysu klimatycznego. W miare wzrostu drzewa pochtaniaja
i magazynuja CO2, uwalniajac jednoczesnie tlen do atmosfe-
ry. Ochrona laséw mogtaby zmniejszy¢ emisje dwutlenku we-
gla o okoto 7 miliardéw ton rocznie, co réwna sie pozbyciu sie
wszystkich samochoddéw na swiecie! Do swoich najwiekszych
sukceséw Rainforest Alliance zalicza ochrone ponad 417 tys.
hektaréw najwiekszego lasu tropikalnego na pdétnoc od Ama-
zonki, dzieki koncesjom uzyskanym przez spotecznos¢ udato
sie osiggnac wskaznik wylesiania bliski zeru. Co jest niesamo-
witym osiaggnieciem - biorgc pod uwage, ze niestety okoliczne
tereny maja najwyzsze wyniki w regionie. Kolejnym sukcesem
jest zasadzenie 45 tysiecy drzew przez rolnikéw wspdtpracuja-
cych z sojuszem w otulinie indonezyjskiego Parku Narodowego
Bukit Barisan Selatan (Sumatra). Ponadto zidentyfikowano wie-
le gospodarstw znajdujacych sie w korytarzu dzikich zwierzat,
z ktoérego korzysta takze krytycznie zagrozony ston sumatrzan-
ski. Rolnicy otrzymali wsparcie w sadzeniu gatunkéw odpowia-
dajacych diecie stoni.

Czekolada gorzka
85 % bio - VIVANI

Lis¢ UE z bonusem
- konkretne przyklady

Wielu ekologicznych producentéw bierze réwniez udziat w
mniejszych, czesto lokalnych akcjach, wiekszo$¢ z nich zrodzi-
fa sie z potrzeby chwili. Powoli staje sie standardem otoczenie
opieka lokalnej spotecznosci przez firme, dla ktérej produkuje
surowce. To podstawa szacunku i zaufania niezbedna dla dtu-
gofalowej wspétpracy, na ktéra tak bardzo stawiaja producenci
BIO i za ktorg doceniajg ich Konsumenci. W ramach tych dziatan
tworzy sie réznego rodzaju fundusze czy stypendia dla dzie-
ci rolnikéw i wspieranie odbudowy bioréznorodnosci poprzez
liczne szkolenia i pomoc w konwersji na ekologie lokalnych rol-
nikéw. O wielu z nich juz pisaliémy na tamach naszego pisma.

Doskonatym przyktadem jest marka OXFAM Fair Trade, ktéra
juz z nazwy deklaruje swoje przywigzanie do wartosci sprawie-
dliwego handlu. Wspédtpracuje np. ze spétdzielnig zatozong w
1964 r. przez 32 rolnikdw w odpowiedzi na bardzo niskie wyna-
grodzenie za swoje plony. Dzi$ zrzesza ponad 2 tys. drobnych
producentéw kawy i kakao. Przecietnie rolnicy posiadajg okoto
dwa hektary uzytkéw rolnych. Rolnicy uprawiajacy kakao, ktorzy
sg cztonkami spotdzielni, moga skorzystac z ustug mikrokredy-
téw, bezptatnego lekarza, stypendiéw naukowych i szkoleA w
rolnictwie ekologicznym, a takze biorg udziat w licznych wyda-
rzeniach kulturalnych.

6 gotujw stylueko, Zima2023/24

RAPUNZEL (produkujgcy m.in. czekolady i kremy orzechowe)
przywiazuje duza wage nie tylko do jakosci zywnosci, ale tak-
ze do jakosci zycia rolnikdw, ktérzy ja uprawiaja. Dlatego tez
w 1992 roku Rapunzel rozpoczat program Hand in Hand (Reka
w Reke). Program taczy idee certyfikowanego rolnictwa orga-
nicznego ze Sprawiedliwym Handlem. Bezposrednie i dtugoter-
minowe relacje z dostawcami gwarantujg nowe mozliwosci dla
partneréw, zapewniajac konsumentom najwyzsza jakos¢.

VIVANI (ICHOC) inwestuje w rolnikdw z krajéw Ameryki tacifskiej
(Dominikana, Ekwador, Panama), nie tylko skupujac ich kakao,
ale takze edukujac w zakresie ochrony przyrody. Wszyscy rol-
nicy zrzeszeni sa w spétdzielniach rolniczych, uprawiajacych
kakao wedtug najwyzszych standardéw ekologicznych. Ptacac
ceny wyzsze od Swiatowej ceny rynkowej kakao, Vivani pomaga
im tworzyé wyzsze standardy zycia i umozliwia im inwestowanie
we wiasny rozwdj. Obejmuje to takze standardy socjalne, takie
jak edukacja dzieci rolnikéw. Celem Vivani jest zapobieganie
pracy dzieci poprzez konkretne metody pozyskiwania kakao
i utrzymywanie $cistych relacji z rolnikami. Ponadto Vivani an-
gazuje sie w kilka projektéw zapobiegawczych na Haiti, gdzie
niewolnictwo dzieci jest najbardziej rozpowszechnione w catej
Ameryce tacinskiej. Od 2012 roku Vivani wspiera prace Kinder-
nothilfe Deutschland (niemieckiej organizacji charytatywnej,
ktora jest jedna z najwiekszych europejskich organizacji pomo-
cy dzieciom). Jej celem jest ochrona dzieci znanych jako dzieci
Restavec (najbiedniejsze dzieci na Haiti wysytane do pracy jako
niewolnicy). Ponadto Vivani wspiera réwniez prace Ayitimoun
Yo, matej organizacji pozarzadowej na potudniowym wscho-
dzie Haiti, ktéra buduje wioske dla sierot Restavec oraz projekt
szkolny Ecole Amitié w Cap Haitien.

Na produktach marki oxfam
mozna znalez¢ takze logo
certyfikatu FAIRTRADE
INTERNATIONAL. Na zdjeciu
kawa ziarnista arabica/robusta
wysokogorska fair trade bio.
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Produkty bedace w programie opatrzone sa
certyfikatem HAND IN HAND Bio. Fair. Rapun-
zel. (np. czekolada mleczna z migdatami bio).
Na produktach Vivani mozna znalez¢ takze produkty

z certyfikatem FAIRTRADE. (np. ichoc

tabliczka biata z kruszonymi ziarnami kawy espresso bio.)

Pomimo licznych probleméw z ktérymi boryka sie caty swiat
liczne i coraz bardziej popularne dziatania na rzecz ochrony
przyrody oraz uczciwe praktyki pokazujg, ze nie wszystko jest
stracone. Wybor nalezy do nas, Konsumentéw — kazdego dnia.
Pomysl o tym siegajac po filizanke kawy czy kostke czekolady.

Katarzyna Malewska



MANDARYNKOWO
- MUSZKATOLOWA
KAWKA Z CYNAMONEM

’
@@@ 15 min

SKEADNIKI (1 porgja):

kawa sypana - 2 tyzeczki

cynamon laski - 1 szt.

gatka muszkatotowa cata - 1 szt.
mandarynka - 1 szt.

syrop klonowy lub imbirowy - 2 tyzki

WARTO WIEDZIEC:

Taka aromatyczna, korzenno cytrusowa
kawka nie tylko pobudza i dodaje energii,
ale rowniez rozgrzewa dzieki wtasciwosciom
przypraw korzennych.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do tygielka lub niewielkiego ron-
delka wsypujemy kawe (najlepiej taka swiezo
mielong w mtynku do kawy). Dodajemy do
niej Swiezo starty na matej tareczce cynamon
oraz gatke muszkatotowa.

KROK 2: Mandarynke szorujemy pod bie-
73ca woda, parzymy wrzatkiem, osuszamy i
Scieramy niewielkg ilos¢ skorki do tygielka.
Sktadniki zalewamy wodg (najlepiej prze-
filtrowana) i zagotowujemy, zdejmujemy z
ognia, pozwalamy ,piance” opasc i zagoto-
wujemy jeszcze raz.

KROK 3: Taka kawe zostawiamy na 5 min,
po czym przecedzamy do kubkow. Dodaje-
my syrop, oprdszamy cynamonem.

dorotaD$

& scpcem
DLA CIEBIE! »n

Poznaj
Producenta:

FAIRTRADE




CZEKOLADOWY
KREM JAGLANY

SQ@GBHE Dan

SKEADNIKI (2 porcje):

kasza jagalna - 1/2 szklanki

nap6j migdatowy - 2 i 1/3 szklanki
gorzka czekolada - 5 kostek

kakao surowe puder czubata - 1 tyzeczka
cukier mascobado / kokosowy - 2 tyzki
masto z migdatéw - 1 tyzka

gorzka czekolada do dekoracji - do smaku
surowe kakao kruszone - do smaku
Zurawina - 1 gars$¢

sol - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kasze optukatam pod biezgcg woda
i dodatam do gotujacego sie napoju migda-
towego wraz ze szczypta soli. Gotowatam
przez 12 minut. Odstawitam do lekkiego wy-
stygniecia i dodatam czekolade, kakao suro-
we w proszku oraz masto migdatowe.

KROK 2: Zmiksowatam na krem z cukrem
mascobado. Przykrytam do wystygniecia.
Kiedy byt chtodny dodatam kruszone kakao
i posiekang zurawine. Wymieszatam i napet-
nitam stoiczki.

KROK 3: Udekorowatam jeszcze czekolada,
surowym kakao, ciasteczkiem bezgluteno-
wym i Zurawing.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Poznaj
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R Kawa dla koneserow

Palenie naszej kawy to sztuka sama w sobie - w piecu bebnowym,
delikatnie i powoli. Nasi mistrzowie stale kontrolujq ten proces, aby
wydoby¢ idealny bukiet aromatu: aksamitny, a jednoczesnie wyrazisty
i intensywny. Niewiarygodnie smaczna, a przy tym oczywiscie
z certyfikatem bio i fairtrade.
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ODCHUDZAJACY KOKTAJL

- Yy (D20 min

SKEADNIKI (1 porgja):

kefir - 1 szklanka

kakao - 1 tyzeczka

$liwki suszone - 6 szt.

ptatki owsiane bezglutenowe - 2 tyzki
siemie Iniane - 2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wszystkie sktadniki umiesci¢ w wysokim na-
czyniu. Nastepnie catos¢ zmiksowaé na gtad-
ka mase. Przela¢ do szklanek. Smacznego.

MagdalenaKK

CZEKOLADOWA PIECZONA
OWSIANKA

C@GBE (Dann

SKEADNIKI (1 porcja):

ptatki owsiane bezglutenowe - 4 tyzki
banan - 1/2 szt.

kakao - 1 tyzeczka

napdj roslinny bezglutenowy - 1/4 szklanki
orzechy - 1 tyzka

gorzka czekolada - 1 kostka

maliny - 1 garé¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Piekarnik rozgrzej do 180 °C w trybie gora-
-dot. Banana rozgnie¢ widelcem i dodaj ptat-
ki owsiane, kakao, napoj roélinn?/ i posiekane
orzechy. Wymieszaj. Matg kokilke posmaruj
cienka warstwa thuszczu i wytdz mase. Na
wierzch ut6z maliny, kostke gorzkiej czeko-
lady i 0zddb posiekanymi orzechami. Piecz w
nagrzanym piekarniku przez 15 minut. Podaj
na ciepto.

Awokadola

CZEKOLADOWE CIASTO

ZE SLIWKAMI

oD
SKEADNIKI (1 porgja):

maka orkiszowa jasna - 1,5 szklanki

jaja - 4 szt.

kakao - 2 tyzki

gorzka czekolada - 100 g

midd - 3/4 szklanki

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka

olej rzepakowy - 1/2 szklanki

$liwki - 15 szt.

cynamon, kardamon, gozdziki, anyz gwiazd-
kowy - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Blache wysmarowac ttuszczem lub wytozy¢
papierem do pieczenia. Nastawi¢ piekarnik
na 180 stopni. Pokruszy¢ czekolade. Jaja ubic
z miodem na puch, doda¢ przesiang make,
kakao, pokruszong czekolade, proszek do
pieczenia, przyprawy (2 gozdziki, maty kawa-
tek anyzu i fyzeczka cynamonu kardamon-
utarte w mozdzierzu), wla¢ olej i wymieszac.
Przela¢ do formy, utozy¢ sliwki na wierzchu.
Piec w 180 stopniach 45 minut.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz
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CZEKOLADOWE BURGERY NA StODKO

SKLADNIKI (3 porcje):

krem:

daktyle - 150 g

gorzka czekolada - 100 g
ciasto:

maka np. orkiszowa - 250 g

drozdze Swieze - 20 ?(

cukier trzcinowy lub kokosowy / ery-
trytol / ksylitol / miéd - 1-2 tyzka
aromat rumowy - kilka kropel
rodzynki (opcjonalnie) - 1 gars¢
mleko / nap6j migdatowy - 80-100
m

olej - 40 ml

kakao - 2 tyzki

sol - szczypta

z6ttko do posmarowania, rozbettane
z odrobing zimnej wody - 1 szt.
dodatki:

pomarancze, ananas, banan, kiwi -
po plastrze

surowe kakao - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (krem): Daktyle zalewamy
woda na kilka godzin. Medjool szyb-
ko miekna, te zwykte wymagaja kilku
godzin, az stang sie miekkie. Kiedy
daktyle sa miekkie - odsgczamy je

80 min

na sicie, a gorzka czekolade rozpuszczamy w ka-
pieli wodnej. Do rozpuszczonej czekolady doda-
Jemy daktyle i miksujemy na gtadki krem. Prze-
ktadamy do czystego stoiczka. Zakrecamy, kiedy
przestygnie.

KROK 2 (burgery): Podgrzac¢ lekko mleko i roz-
pusci¢ drozdze. Make przesia¢ razem z kakao.
Do maki wlaé mleko z drozdzami, dodac cukier,
szczthe soli, aromat, rodzynki, olej i wbi¢ jaf'o.
Wyrabia¢ ok. 8-10 minut. Kiedy ciasto bedzie ela-
styczne natozy¢ na miske czepek albo przykry¢ fo-
lig. Odstawi¢ do wyrosniecia w ciepte miejsce, az
podwoi swoja objetos¢ (60-90 minut). Z wyrosnie-
tego ciasta uformowad buteczki dzielac ciasto na
sze$¢ réwnych czesci. U mnie wszyly po 80 g kaz-
da. Butki utozy¢ na wytozonej papierem blasze do
pieczenia. Przykry¢ Sciereczka, odstawi¢ do wyro-
sniecia na kolejne 30 min. Mozna tez utozy¢ je do
tortownicy tak, aby po wypieczeniu daty sie odry-
wac. Wierzch butek posmarowal roztrzepanym
76ttkiem z woda. Rozgrzac piekarnik do 200 stopni
C. Piec ok. 20 minut. Przestudzone butki przekroi¢
na péti uzupetni¢ dodatkami. Kazda potowke butki
posmarowac kremem daktylowo - czekoladowym,
potozy¢ plaster pomaranczy, ananasa, kilka pla-
strow banana, posypac np. surowym kakao i przy-
kry¢ gdrna czescig buiki.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz



CIASTO KASZTANOWO - CZEKOLADOWE

0
) c 60 min

SKEADNIKI (1 porgja):
krem kasztanowy - 270 g
czekolada 75% - 1 szt.
jaja - 3 szt.
masto (miekkie, wyjete wczedniej z lodowki) - 100 g
cukier kokosowy - 2 tyzki
skrobia z tapioki - 3 tyzki
polewa:
masto - 50 g
Smietanka 30 % - 3-4 tyzki
kakao - 1tyzka
czekolada mleczna - 50 g
orzechy macadamia - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Masto i jaja wyjac¢ wczesniej z lodowki, aby mialy temperature po-
kojowa. Biatka oddzieli¢ od z6ttek, ubi¢ na sztywno. Czekolade 75% rozpusci¢
w kapieli wodnej, przetozy¢ do misy robota. Do czekolady doda¢ masto, krem
kasztanowy, cukier kokosowy i skrobie. Utrze¢ na puszysta mase, pod koniec
dodajac po jednym zéttku. Do powstatej masy dodac ubita piane z biatek
i delikatnie wymieszac.

KROK 2: Ciasto przetozyé do tortownicy wytozonej papierem do pieczenia.
Wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do temperatury 140 stopni (termoobieg).
Piec 30 minut. Po upieczeniu odstawi¢ do ostygniecia.

KROK 3 (polewa): W matym garnku rozpusci¢ masto, doda¢ $mietanke, kakao
i czekolade. Podgrzewac do potaczenia sie sktadnikow caty czas mieszajac.

KROK 4: Otrzymana polewa pola¢ ciasto. Udekorowac orzechami macadamia
(lub dowolnie). Kroi¢ po zastygnieciu polewy.

WARTO WIEDZIEC:
Ciasto jest mieciutkie i delikatne jak puch, stodkie kasztanowo - czekoladowe,
pyszne do gorzkiej kawy lub dobrej herbaty.

Nikita
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KAKAOWY CHLEBEK
BANANOWY Z KREMEM
DAKTYLOWYM

Y
SKLADNIKI (4 porgje):

banany bardzo dojrzate - 3 szt.

olej kokosowy / rzepakowy - 50 ml

kakao surowe w proszku - 1 tyzka

tamane kakao surowe - 1 tyzka

orzechy wioskie posiekane - 1 gars¢

jaja - 3 szt.

miod lub syrop klonowy - 2 tyzki

maka orkiszowa - 190 g

cukier waniliowy np. z ksylitolem lub mielo-
nej wanilii - 1 opakowanie

soda - 1 tyzeczka
daktynella z pomaranczg - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Nastaw piekarnik na 180 °C. Banany obierz
ze skérki i ugnie¢ w misce ttuczkiem do
ziemniakow lub widelcem. Wbij jaja i wlej sy-
rop klonowy lub miéd oraz olej i wymieszaj
trzepaczka. Dodaj przesiang make i reszte
sktadnikow suchych. Wymieszaj na jednolite
ciasto. Do podtuznej formy wytozonej papie-
rem do pieczenia i wysmarowanej thuszczem
przelej ciasto. Piecz przez 50 minut. Wystu-
dzone ciasto smaruj daktynella.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

WEGANSKIE CIASTKA

CZEKOLADOWE

@@  (Homi
SKLADNIKI (12 porgji):

margaryna do pieczenia - 120 g
cukier trzcinowy brazowy - 150 g
mate awokado - 1 szt.

maka pszenna - 180 g

cukier waniliowy - 1 opakowanie
proszek do pieczenia - 1/2 tyzeczki
soda oczyszczona - 1 tyzeczka

kakao - 30 g

mleczna czekolada weganska - 100 g
pistacje niesolone - 100 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

W duzej misce ucieramy margaryne z cu-
krem i cukrem waniliowym na puszysta
mase. Dodajemy rozgniecione doktadnie
awokado, ucieramy. Dodajemy wymieszane
i przesiane suche sktadniki, miksujemy tylko
do potaczenia. Czekolade i pistacje siekamy,
dodajemy do ciasta, doktadnie mieszamy.
Formujemy kulki wielkosci duzego orzecha
wioskiego, uktadamy na wytozonej papie-
rem do pieczenia lub mata blasze. Pieczemy
okoto 10 min w temperaturze 170 st. C.

Iwona Kuczer

EKSPRESOWE

CZEKOLADOWE
PRALINKI AMARANTUSOWE

C@GDEH Dismn

SKEADNIKI (1 porgja):

ekspandowany amarantus - 100 g

krem czekoladowy z gorzkiej czekolady -
400¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Amarantus mieszamy z kremem
czekoladowym. Do formowania polecam za-
tozy¢ rekawiczki nitrylowe dopuszczone do
kontaktu z zywnoscia. Lekko smarujemy je
bezwonnym olejem. Krem czekoladowy jest
gesty, wiec fatwo jest formowac kuleczki.

KROK 2: Z masy formujemy niewielkie kulki.
Uktadamy je na tacy i odstawiamy w chtod-
ne miejsce na 2-3 godziny, aby zastygty. Tak
przygotowane pralinki smakujg wysmienicie.
Dodatkowo w srodek kazdej mozna wiozyé
np. kawatek kandyzowanego imbiru lub
orzech laskowy.

My Little Food Safari

KRUCHE MASLANE CIASTO MILIONERA BEZ GLUTENU

eod

SKEADNIKI (1 porgja):

ciasto:

maka jaglana bezglutenowa - 80 g
maka ryzowa jasna - 80 g

skrobia ziemniaczana - 40 g
masto - 150 g

cukier - 50 g

masa:

kajmak (mleko kréwkowe) - 400 g
masto - 100 g

cukier - 80 g

mascarpone - 100 g

czekolada gorzka 70 % - 120 g
czekolada mleczna - 50 g

mleko - 1-2 tyzka

orzechy laskowe prazone bez skory
-100¢g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (ciasto): Z mak, masta i
cukru szybko zagnies¢ ciasto za po-
moca robota (lub recznie), przetozyé
do formy wytozonej papierem do
pieczenia, naktu¢ widelcem i wstawi¢
do piekarnika nagrzanego do 180
stopni, piec 20 minut. Odstawi¢ do
catkowitego ostudzenia.

45 min

KROK 2 (masa): Kajmak, masto, cukier wiozy¢ do
garnka z grubym dnem podgrzewac caty czas mie-
szajac przez okoto 10 minut, na koniec doda¢ ma-
scarpone, wymiesza¢. Odstawi¢ na chwile do prze-
studzenia.

KROK 3: Na ostudzony kruchy spod roztozy¢ orze-
chy laskowe. Mozemy uzy¢ gotowych prazonych bez
skory lub podprazyc je i obra¢ w domu. Orzechy la-
skowe staja sie szczegdlnie aromatyczne, jesli wcze-
Sniej upieczemy je w piekarniku. W tym celu nalezy
orzechy roztozyc na blasze wytozonej papierem do
pieczenia i piec przez 10-15 minut (170°C), az skorka
zrobi sie ciemna, od czasu do czasu przektadajac je.
Potem umiesci¢ uprazone orzechy na durszlaku lub
reczniku i pocierac o siebie, az skorka bedzie luzna i
odejdzie. Na orzechy wyla¢ letnia mase karmelowa i
odstawi¢ do catkowitego ostygniecia.

KROK 4 (polewa): W kapieli wodnej rozpusci¢ cze-
kolady z odrobing mleka. Polewe réwnomiernie
rozprowadzi¢ na masie karmelowej, lekko ostudzi¢
i pozostawi¢ do lekkiego wyschniecia. Gdy polewa
bedzie jeszcze miekka, zaznaczyé nozem 15-20 ka-
watkow na polewie. Ciasto pozostawi¢ do catkowite-
go wystudzenia w loddwce. Schtodzone ciasto kroi¢
na kawatki i podawac.

Nikita
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SLODYCZE

195 g weganiskie ekologiczne kréwki, na bazie cukru i proszku kokosowego.



GESTA CZEKOLADA
NA GORACO

Sod

SKEADNIKI (2 porcje):

mleko - 2 szklanki

Smietanka 30% - 0,5 szklanki
czekolada mleczna - 50 g
czekolada gorzka, np. 70 % - 50 g

20 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wlej mleko i Smietanke do garnka. Pod-
grzewaj catos¢ na $redniej mocy palnika, az
mleko ze $mietanka zacznie sie gotowal.
Zmniejsz moc palnika i ciggle mieszajac w
garnuszku dodaj po 50 graméw siekanej
mlecznej i gorzkiej czekolady. Po chwili cia-
gtego mieszania czekolada powinna catko-
wicie sie roztopi¢. Goraca czekolade rozlej
do kubkéw i przyozddb wedtug uznania.

MagdalenaKK

KAWA BEZ LAKTOZY
Z MACA

@@  (Osmn

SKEADNIKI (1 porgja):

mleko owsiane barista - 1 szklanka
espresso - 30 ml

maca - 1 tyzeczka

cukier kokosowy - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Zaparzamy espresso. Mleko owsiane pieni-
my. Wsypujemy maca i wlewamy espresso.
Dostadzamy cukrem kokosowym do smaku.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
14" gotuj w stylu eko,pt Zima 2023/24

SERNIK KROLEWSKI

@ 60 min

SKEADNIKI (12 porgji):

ciasto kruche:

maka pszenna - 1,5 szklanki

masto - 1 kostka

margaryna - 100 g

cukier drobny - 1/3 szklanki

kakao - 3 tyzki

z6ftka jaj - 2 szt.

proszek do pieczenia - 2 tyzeczki
masa serowa:

twarog trzy krotnie mielony - 1 kg
jaja duze - 4 szt.

budyn smietankowy - 1,5 opakowania
cukier drobny - 3/4 szklanki
Smietana 18 % - 2 tyzki

sok z cytryny - 1/2 szt.

dodatkowo:

butka tarta do foremki - 2 tyzki
ttuszcz do wysmarowania - kawatek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (ciasto): Do miski przesia¢ make z
proszkiem do pieczenia, dodac kakao, cukier,
z64tka i pokrojone w kawatki masto i marga-
ryne. Zagnies¢ gtadkie jednolite ciasto. Z cia-
sta uformowac kule, owinac folig spozywcza
i wtozy¢ na 60 minut do lodéwki. Po wyje-
ciu z lodéwki ciasto podzieli¢ na dwie czesci
wiekszg i mniejsza. Wieksza czescig wylepic
spod tortownicy wysmarowanej tluszczem i
wysypanej butka tarta.

KROK 2 (masa serowa): Jajka wbi¢ do mi-
ski dodac cukier i ubi¢ mikserem na puszy-
sta mase, podczas ubijania doda¢ Smietane
oraz proszek budyniowy. Nastepnie do masy
miksujac na $rednich obrotach miksera do-
dawac porcjami twarég mielony i na koniec
dodac sok z cytryny. Po doktadnym wymie-
szaniu mase serowg wylozy¢ na przygoto-
wany kruchy spdd. Catos¢ wyréwnad, na ser
rozkruszy¢ w dtoniach lub zetrze¢ na tarce o
duzych oczkach pozostate ciasto.

KROK 3: Ciasto wtozy¢ do piekarnika nagrza-
nego do 180 stopni i piec okoto 60 minut. Po
upieczeniu ciasto pozostawi¢ w piekarniku
okoto 15-20 minut, po czym uchyli¢ drzwicz-
ki. Po 30 minutach sernik wyjac catkowicie
wystudzi¢ i oproszy¢ cukrem pudrem.

Bozenal960

CIASTECZKA ORZECHOWE Z
KREMEM CZEKOLADOWYM

30 min
SKEADNIKI (30 ciastek):

maka pszenna - 255 g

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka

sol - szczypta

migkkie masto - 2 tyzki

krem czekoladowy - 120 g

cukier- 110 g

kakao - 1 tyzka

jajo - 1 szt.

mleko - 5 tyzek

kawa rozpuszczalna - 1 tyzeczka
drobno posiekane orzechy - troche
pestki stonecznika - 150 g

cukier puder (do obtoczenia) - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Make wymiesza¢ z proszkiem i
sola. Miekkie masto ubi¢ z cukrem i kremem
czekoladowym. Dodac jajko, mleko, kakao i
kawe chwile ubija¢. Partiami dodawa¢ make,
najlepiej mieszac juz tyzka i pod koniec wsy-
pac 3/4 szklanki orzechéw. Dobrze wymie-
sza¢. Ciasto zawinag¢ w folie i schtodzi¢ w
lodéwece 5-8 godzin.

KROK 2: Po tym czasie z ciasta formujemy
kuki wielkosci orzecha wtoskiego i kazda z
nich obtaczamy w posiekanych orzechach
potem w cukrze pudrze. Jak chcecie ciastecz-
ka mniej stodkie mozecie pomina¢ etap ob-
taczania w pudrze, tez sa dobre. A ewentual-
nie pudrem mozna posypac po upieczeniu.

KROK 3: Ciastka przetozy¢ na blaszke z pa-
pierem i bardzo delikatnie sptaszczy¢. Piec w
175 °C przez 15 minut. Ciastka po upieczeniu
sa dos¢ miekkie, ale tak ma byc. Po chwili ro-
big sie kruche na zewnatrz.

Family



Monika Wieckowsk
Przepisy Moniki na naszym
portalu gotujwstylueko.pl
znajdziecie pod nickiem
Nikita — nada pytanie, a co Ty jesz?
Obecnie mamy dostep do produktéw z catego $wiata, sg one
ogdlnodostepne, a ceny mak bezglutenowych sa przystep-
niejsze niz byty kiedys. Wybierajac maki bezglutenowe nalezy
wiedzie¢, jakie majg wtasciwosci, do czego warto je wykorzy-
sta¢ oraz jak je potaczy¢, aby uzyskac najlepszy rezultat. Oso-
by chorujace na celiakie nie moga spozywac nawet sladowych
ilosci glutenu, dlatego tez powinny zwraca¢ dodatkowa uwa-
ge czy dana maka ma oznaczenie jako produkt bezglutenowy.
To, ze dany rodzaj maki powinien by¢ z natury bezglutenowy,
nie oznacza, ze rzeczywiscie taki jest. Chodzi tu o zanieczysz-
czenia (kontaminacje), ktére moga powsta¢ podczas upraw
i zbioréw, a takze w procesie produkcyjnym. Gwarancja bez-
pieczenstwa jest deklaracja producenta i znak przekreslonego
ktosa na opakowaniu produktu. Bezglutenowe maki mozna po-
dzieli¢ na dwie gtéwne kategorie:

1. maki jednorodne (zbozowe, straczkowe, z nasion, ziaren,
orzechdw i skrobie naturalnie niezawierajace glutenu)
2. gotowe mieszanki bezglutenowe

Rodzaje i wlasciwosci mak i skrobi
bezglutenowych:

MAKA RYZOWA

Jest jedna z najpopularniejszych i najtanszych mak bezgluteno-
wych. Wytwarzana jest z drobno zmielonych ziaren ryzu. Bardzo
dobrze miesza sie z innymi makami. Moze by¢ maka bazowa
do wypieku stodkich ciast, przeréznych ciasteczek, wytrawnych
tart, buteczek, jasnych chlebéw, ale takze do zageszczania zup
i soséw. Swietnie sprawdzi sie do posypywania stolnicy przy
watkowaniu ciasta na pierogi, makaron czy tez kruchego. Wy-
twarza sie z niej np. makaron ryzowy, kluski (np. indyjskie idli,
japonskie dango), ciasta, ciastka (np. japonskie mochi, korean-
skie injeolmi), placki (np. indyjskie papad), nalesniki (np. indyj-
skie appam i dosa), bliny oraz uzywa do zageszczania kisieli,
zup, soséw. Jest ona istotnym sktadnikiem kuchni japonskiej
i innych krajow azjatyckich. Wykonuje sie ja zarébwno z biatego
ryzu jak i ryzu brazowego.

Zdecydowanie wigcej wartosci odzywczych, witamin i btonnika
ma maka ryzowa petnoziarnista (na rynku polskim m.in. w ofer-
cie marki Bio planet lub Pie¢ Przemian). Maka ryzowa
petnoziarnista pochodzi z petnego prze®

miatucatego ziarna ryzu. ;

Maki
bezglutenowe

rodzaje @ zastosowanie @ wlasciwosci

Dieta bezglutenowa nie powinna sie kojarzy¢ z wielkimi ograniczeniami, tylko powinnismy
na nia spojrze¢ jak na nowe wyzwanie, nowe mozliwoscii nowe smaki. Niestety u nas w Polsce
wiele 0s0b traktuje jg bardzo negatywnie, pesymistycznie jako wielkie ograniczenie i czesto

Maka ryzowa moze byé uzywana do wszelkich wypiekéw
- chleba, ciast, ciastek oraz deseréw, nalesnikéw, plackow.

W domu bardzo fatwo przygotowaé make z dowolnego rodza-
ju ryzu np. biatego, brazowego, czerwonego, czarnego, basmati
czy tez ryzu do risotto (arborio) albo do sushi. Wystarczy do-
wolny ryz zmieli¢ w mtynku do kawy, blenderze czy tez ther-
momixie. Mozemy uzyskac kolorowg make, nieco ciezsza, ale
niezwykle wartosciowa.

Maka ryzowa jest bogata w niacyne, witamine B6, witamine
B1 oraz magnez, zelazo i cynk. Witaminy i sktadniki mineral-
ne wptywaja na prawidtowe funkcjonowanie wielu uktadéw
w organizmie, m.in.: uktadu sercowo - naczyniowego, uktadu
nerwowego, uktadu immunologicznego oraz wptywajg na me-
tabolizm energii w organizmie. Maka ryzowa dostarcza weglo-
wodanow, jest bogata w btonnik pokarmowy, jednoczesnie ma
mato tluszczu. Przy czym maka ryzowa otrzymywana z ryzéw
petnoziarnistych zawiera wiecej btonnika, witamin i sktadnikéw
mineralnych niz maka ryzowa biata.

SKROBIA KUKURYDZIANA

Skrobia kukurydziana (mazeina) i maka kukurydziana to nie
to samo, rozniag sie one kolorem, wtasciwosciami i sposobem
ich uzyskania. Skrobia kukurydziana otrzymywana jest z preci-
kéw kukurydzy (kazda kukurydza ma 3 takie preciki, w kolorze
biatym, zawierajace tzw. pylniki, wypetnione kilkoma tysigcami
pytkow), a nie, jak maka, z ziaren. Jest ona takze produktem
bezglutenowym, ma postaé proszku o biatej barwie, delikatnej
konsystengji i neutralnym zapachu. Skrobia kukurydziana ma
wysoka zawartos¢ btonnika i karotenoidéw, zawiera witaminy
i mineraty (B6, tiaminy, mangan, magnez i selen).

Skrobia ma wtasciwosci zageszczajace (podobnie, jak skrobia
ziemniaczana), dlatego znajduje zastosowanie w kuchni przy

przyrzadzaniu soséw czy zup lub jako dodatek do pieczywa; i«

mokrych ciast i innych wypiekéw. Poza kuchnig mozna ja wy-

korzysta¢ do czyszczenia powierzchni z plam z oleju i krwi oraz 4§

jako srodek zmiekczajacy do prania. Niestety nie jest po-
wszechnie dostepna tak jak maka kukurydzia-
na i jest duzo od niej drozsza.
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.7, MAKA KUKURYDZIANA

Wytwarzana jest z dojrzatych kolb kukurydzy, ktére podlegaja
procesom suszenia i przemiatu. Make kukurydziang mozna wy-
korzysta¢ do wypieku ciast, biszkoptéw, babeczek, chleba, bu-
teczek, plackéw, wafli, nalesnikow oraz réznych deseréw. Do-
skonale nadaje sie réwniez do panierowania mies, ryb i warzyw,
na domowe tortille oraz jako dodatek do plackéw ziemniacza-
nych i puddingéw. Moze by¢ wykorzystana do zageszczania
zup i sos6w. W przemysle spozywczym wykorzystuje sie ja do
produkgji pieczywa, makarondw, herbatnikoéw, ciast, tortilli.
Maka kukurydziana jest zrédtem biatka, btonnika, witaminy
B1, B6, foliandw i sktadnikow mineralnych, m.in. jest dobrym
zrodtem zelaza, magnezu i cynku. Ponadto maka kukurydzia-
na zawiera karotenoidy - naturalne barwniki o wtasciwosciach
przeciwutleniajacych, ktére warunkujg barwe maki i chroniag
organizm przed dziataniem wolnych rodnikéw. To dzieki nim
maka ma z6tty kolor, ktéry nadaje potrawom.

Jest lekkostrawna, nie podraznia zotadka i dlatego moze by¢
uzywana do wyrobdéw przeznaczonych dla dzieci, oséb star-
szych i rekonwalescentow.

Maka kukurydziana oprécz najpopularniejszej z6ttej moze by¢
réwniez biata lub niebieska, w zaleznosci od rodzaju uzytej
kukurydzy. Maka kukurydziana nadaje wypiekom puszystosc
i stodkawy smak. Maki kukurydzianej najczesciej uzywa sie
w krajach Ameryki Potudniowej, gdzie produkuje sie z niej tor-
tille, nachos i tacos. W Polsce znajduje najczesciej zastosowanie
w kuchni bezglutenowej, jest tania i powszechnie dostepna.

MAKA GRYCZANA

maka gryczana wytwarzana jest z ziaren gryki, moze to by¢:

« maka gryczana petnoziarnista (z petnego przemiatu cate-
go ziarna) - uzyskana poprzez zmielenie nieoczyszczonych
ziaren gryki niepalonej, tzn. nie pozbawionych zewnetrz-
nych fragmentow ziarna (okrywy owocowo-nasiennej) na-
lezy do jednej z najbardziej odzywczych i zdrowych mak.

« maka gryczana biata (jasna) otrzymywana jest z obtuska-
nego, nieprazonego ziarna gryki.

Make gryczang mozemy wykorzystac do ciasta nalesnikowego,
makaronéw, przerdznych klusek, plackéw, blindw, a takze do
wypieku chleba petnoziarnistego, najlepiej w potaczeniu z in-
nymi makami.

Maka gryczana jest doskonatym zrédtem biatka i btonnika, ma
niski indeks glikemiczny, co sprawia, ze moga jej uzywac diabe-
tycy oraz osoby z podwyzszonym poziomem glukozy we krwi.
Maka ta zawiera wiele mineratéw m.in. fosfor, magnez, miedz
i zelazo, oraz witamin — niacyne, B1, B6.

Na Swiecie maka gryczana wykorzystywana jest do sporza-
dzania réznych dan w réznych regionach np. prazuchy, zup
(ukrainska sotomacha), wyrobu makarondw (np. wtoskie bigoli
i pizzoccheri, japonski soba), rozmaitych klusek, omletéw, nale-
$nikéw oraz znanych z kuchni rosyjskiej blinéw.
we. Z maki gryczanej wypieka sie takze
= ciasta (w tym np. torty), chleby
i inne pieczywa. Chleby typu

Jtatarczuch” znajduja
sie na liscie polskich
produktéow  trady-
cyjnych. W kuchni
biatoruskiej, ze
sfermentowa-

nego  ciasta
z maki gry-
czanej przy-
rzadza sie
kutage =
podawany
na zimno
deser owo-
cowy.

MAKA JAGLANA
wytwarzana  jest

z  obtuszczonego
ziarna prosa. Zna-

na i stosowana juz
od tysigcleci. Ma ona
orzechowy aromat i stod-

ko-gorzki posmak, ktéry do- : R Y . A

daje charakteru réznorodnym iy

potrawom. Mozna ja wykorzystaé

do wypieku ciast, kruchych tart stodkich —

i wytrawnych, bab, gofréw, muffinek i ciasteczek, nalesni-
kéw czy tez réznych plackéw. Konsystencja ciasta z maki jagla-
nej jest mniej elastyczna, jest ono réwniez bardziej delikatne
i bardziej sie kruszy. Poza tym nie rosnie tak efektywnie pod
wptywem sody czy drozdzy jak ciasta z maki pszennej. Dlatego
warto ja faczy¢ z innymi rodzajami mak. Doskonale komponuje
sie z maka ryzowa i gryczana. Wypieki z dodatkiem maki jagla-
nej charakteryzujg sie delikatnym smakiem i jasnym kolorem.
Make jaglang mozna wykorzysta¢ réwniez do panierowania
warzyw, miesa lub ryb.

Maka jaglana zawiera btonnik, a takze sporo witamin z grupy B
(zwtaszcza B1, B2, B3, B6), mineratéw oraz kwas foliowy, a tak-
ze fosfor, magnez, mangan, miedz, krzem, cynk, selen i zelazo.
W mace jaglanej znajduja sie rowniez aminokwasy, takie jak
tryptofan (wspomagajacy uktad nerwowy), leucyna (budujgca
miesnie) czy izoleucyna (wspierajgca poprawny metabolizm).
Jest produktem zasadotwoérczym, wiec w przeciwienstwie do
wielu produktéw zbozowych dziata alkalizujgco (odkwaszajco)
na organizm. Maka z kaszy jaglanej jest bezpieczna dla nie-
mowlat (po 4 miesigcu) jako jeden z pierwszych produktow
uzupetniajacych diete. Zalecana jest takze dla sportowcow za-
réwno przed jak i po treningu. Nie jest zalecana dla cukrzykow
ze wzgledu na wysoki indeks glikemiczny.

MAKA OWSIANA

Owies jest zbozem, ktére w swojej naturalnej formie nie zawie-
ra glutenu i wydawac sie moze, ze jest w petni bezpieczny dla
0s6b z celiakia. Niestety nie zawsze tak jest, musi on by¢ upra-
wiany i obrabiany w odpowiednio dostosowanych i kontrolo-
wanych warunkach, ktére pozwola uniknaé zanieczyszczenia
pokarmu glutenem. Kwestia ta jest wcigz badana przez srodo-
wisko naukowe. Z tego powodu osoby nietolerujace glutenu
powinny zawsze wybiera¢ maki owsiane wyraznie oznaczone
jako produkt bezglutenowy (sformutowanie ,bezglutenowy”
mozna stosowac wytacznie, jesli dana zywnos¢ zawiera nie wie-
cej niz 20 mg/kg glutenu). Tradycyjna maka owsiana powstaje
z ziaren owsa, w tym z otrab i zarodkéw. Maka owsiana wy-
réznia sie wieksza gruboscia i ziarnistoscia, a takze ciemniejsza
teksturg w poréwnaniu do pszennej. Z tego tez wzgledu wypie-
ki z jej uzyciem nie sa tak wyrosniete, dlatego warto ja taczy¢
z innymi makami bezglutenowymi np. gryczana, ryzowa czy
jaglana. Charakteryzuje sie ona lekko orzechowym smakiem.
Make owsiang mozna wykorzystaé do wypiekdw, w tym chleba,
butek i ciast, batonikow, ciasteczek, nalesnikow, plackdéw, omle-
téw, gofrow, ale takze do zageszczania zup, soséw i rozmaitych
gulaszy, a poza kuchnig mozna przygotowac z jej uzyciem do-
mowe maseczki lub peelingi na skore twarzy.

Maka owsiana jest zrédtem biatka, weglowodanéw, tuszczéw
(3 razy wiecej niz u innych zbdz chlebowych), btonnika po-
karmowego, saponin, flawonoidéw, zwigzkéw steroidowych
oraz karotenu. Zawiera witaminy z grupy B (B1, B2, B6) wita-
miny: D, E, K, kwas foliowy, a takze mineraty: wapn, magnez,
zelazo, fosfor, cynk oraz Sladowe ilosci krzemu, sodu, potasu.
Maka owsiana ma stosunkowo niski indeks glikemiczny, ko-
rzystnie wptywa na stabilizacje poziomu cukru we krwi, dlatego
tez jest polecana w diecie diabetykéw. W domowych warun-
kach make owsiang mozemy wykona¢ mielac ptatki owsiane

bezglutenowe. ) .
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MAKA MIGDAEOWA

Maka z migdatéw powstaje w wyniku zmielenia blanszowanych,
nieprazonych nasion migdatowca. Charakteryzuje sie jasnym
kolorem i delikatnym, stodkim smakiem. Maka migdatowa
z powodzeniem moze zastgpi¢ make pszenng (w stosunku 1:1),
jest bardzo smaczna i pozywna. Moze by¢ wykorzystana do
wypieku ciast, ciasteczek, kulek mocy, muffinéw, pizzy, nalesni-
kéw, racuchéw, plackow, ale moze tez pehic funkcje zagesz-
czacza soséw i zup. Ze wzgledu na stodki smak swietnie uzu-
petnia smak deseréw, koktajli i ptatkoéw $niadaniowych. Warto
wiedzie¢, ze ciasto z maki migdatowej moze byé mniej pulchne,
ale nie stanowi to jej wady. Jest dostepna w wielu punktach, ale
niestety dosy¢ droga.

Maka migdatowa jest doskonalym zZrédtem nienasyconych
kwaséw ttuszczowych - jednonienasyconych oraz wieloniena-
syconych. Poza tym zawiera stosunkowo mato weglowodanéw.
Dzieki temu moze by¢ wykorzystywana przez osoby bedace na
. diecie o niskiej zawartosci weglowodandéw czy na diecie ke-
3 togenicznej. Maka ta zawiera tez duze ilosci magnezu, zelaza
HY S i wapnia.

i MAKA KASZTANOWA

g Otrzymywana jest w wyniku zmielenia suszonych kasztanéw ja-
dalnych. Bardzo dobrze miesza sie z innymi makami. Nadaje
potrawom wyjatkowy lekko stodki smak i orzechowy zapach.
Tekstura tej maki przypomina troche make pszenna, wypieki
z niej s plastyczne. Mozemy jej uzy¢ do wypieku chleba, ciast,
ciasteczek, nalesnikow, makaronow, do deserow (Swietnie taczy
sie z wanilig, czy czekolada), sprawdzi sie réwniez jako zagesz-
czacz do zup i soséw. Maka kasztanowa nie nalezy do tanich,
ale ma wyjatkowy smak i wysokg warto$¢ odzywcza dlatego
warto ja uwzgledni¢ w codziennym menu. Byta szczegolinie ce-
niona przez Sw. Hildegarde z Bingen obok miodu i orkiszu.

Maka kasztanowa zawiera duzo biatka, weglowodanéw, kwa-
sy ttuszczowe, btonnik, lecytyne oraz sacharoze, kwas jabtkowy
i kwas cytrynowy. Jest tez dobrym zZrédtem sktadnikdéw mine-
ralnych (miedz, potas, fosfor, zelazo, séd, cynk, wapni, magnez),
a takze witamin (B1, B2, B6, C).

MAKA KOKOSOWA

Jest pozyskiwana jako produkt uboczny przy produkgji oleju
i mleka kokosowego. Ma liczne wtasciwosci prozdrowotne oraz
delikatny kokosowy smak i aromat. Maki kokosowej mozna
uzywaé do zageszczania zup i soséw, do nalesnikéw, pieczenia
chleba, spoddéw do pizzy, panierki, ciast i ciasteczek. Nalezy tyl-
ko pamietac, ze maka kokosowa jest duzo bardziej chtonna niz
inne maki. Z tego powodu nie moze by¢ uzywana jako zamien-
nik innych mak jeden do jednego. Poza tym maka ta jest zwykle
3, gestsza niz inne maki i nie wiagze sie tak tatwo, dlatego powinno

“ike . Sie Jg mieszac z innymi makami.

W o ang dla cukrzykéw i oséb na diecie odchudzajacej), za-
ra flowniez potas, magnez, fosfor oraz kwas foliowy.

MAKA Z AMARANTUSA

Powstaje w wyniku zmielenia nasion szartatu. Nadaje potra-
wom kruchosci i delikatnie orzechowego smaku. Bardzo dobrze
miesza si¢ z innymi makami. Powinna stanowic¢ raczej dodatek
do wypiekéw, a nie produkt bazowy ze wzgledu na specyficz-
ny smak i zapach maki amarantusowej, (wypiek moze wydawac
sie zbyt intensywny). Mozemy ja dodawac do ciast, ciasteczek,
stodkich nalesnikéw, racuchéw, makaronow, do chlebéw, a tak-
ze do zageszczania zup.

To bogate zrédto niezbednych kwaséw ttuszczowych, btonni-
ka, biatka, wielu pierwiastkéw i mineratow, zawiera m.in. fatwo
przyswajalne zelazo, magnez i wapn.

MAKA Z CIECIERZYCY

Maka z cieciorki (grochu wioskiego) otrzymywana jest ze zmie-
lonych ziaren cieciorki, ma zéttawy kolor, smak zblizony do gro-
chu z lekko orzechowym posmakiem. Jest maka dos¢ ciezka.
Mozna stosowaé ja samodzielnie lub jako dodatek do innych
mak. Moze by¢ dodawana do wypieku pieczywa, makaronéw,
plackéw, a szczegodlnie nalesnikéw, zwanych socca. Ma silne
wiasciwosci wigzace, w zwigzku z czym doskonata réwniez do
zageszczania zup i sosdw. Maka z ciecierzycy moze z powodze-
niem zastapic jajka w kuchni weganskiej, ale tez i w diecie 0séb
z alergig na jajka kurze.

Maka z cieciorki zawiera biatko, ttuszcze, weglowodany, bton-
nik, a takze kwas foliowy, witaminy z grupy B, witaminy A, D,
K oraz mineraty: miedz, fosfor, zelazo, séd, magnez, potas,
a takze cynk oraz substancje o whasciwosciach przeciwutleniaja-
cych (antyoksydanty). Ma ona niski indeks glikemiczny, potrawy
z jej dodatkiem nie podnosza szybko poziomu cukru we krwi,
dlatego tez zalecana jest w diecie diabetykéw. Wykorzystywana
jest w kuchni indyjskiej.

LISCIE BABKI W CIESCIE

©Q@OB®

SKEADNIKI (2 porcje):

liscie babki - 1 garéc

maka z ciecierzycy - 1 szklanka
woda - 1 szklanka

olej do smazenia - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Szukamy dorodnych lisci babki zwyczajnej. Myjemy i osu-
szamy.

KROK 2: Make z ciecierzycy mieszamy z wodg i odstawiamy na go-
dzine do napecznienia.

KROK 3: Na patelni rozgrzewamy olej. Liscie babki zanurzamy w cie-

scie i smazymy na ztoto z obu stron. Smazymy liscie do wykonhczenia

catego ciasta i lisci. _
Nikita
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MAKA TEFF

Otrzymywana jest ze zmielonych ziaren mitki abisynskiej. Do-
daje potrawom lekko orzechowego aromatu i ciemnego koloru
(prawie czarnego). Od wiekéw stosowana przez ludnos¢ z kra-
jow afrykanskich do przyrzadzania tradycyjnego chleba, zwane-
go injera. Moze by¢ dodatkiem (w potaczeniu z innymi makami)
do wypieku pieczywa, plackow, ciast, ciasteczek, nalesnikéw, a
takze jako zagestnik do zup i sosow.

MAKA Z SORGO

Powstaje ze zmielenia nasion sorgo (to starozytne zboze bez-
glutenowe uprawiane juz tysigce lat temu w Afryce). Maka z na-
sion sorgo ma lekka konsystencje i smak. Jest stoso-
wana w przepisach, ktére wymagajg niewielkiej
ilosci maki lub w potaczeniu z innymi ma-

il kami (do 30 %). Mozna ja wykorzystac
f_;- ..‘H.r do zageszclzania miesnych‘i warzyw-
5" 5 nych dan oraz zup, panierowania,
" e wypieku ciasteczek, ciast i jako

dodatek pieczywa, a takze do
plackéw, nalesnikéw, klusek,
pierogéw.
Maka z sorgo zawiera biatko,
btonnik, zelazo i korzystne dla
organizmu przeciwutleniacze.

MAKA Z KOMOSY RYZOWE)

(MAKA Z QUINOA)

Otrzymywana jest ze zmie-
lonych, nieprazonych ziaren
komosy ryzowej. Bardzo dobrze
miesza sie z innymi makami. Ide-
alna do domowego pieczywa, ciast,
plackéw, nalesnikéw, makarondw.

Poznaj
Producenta:
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PLACKI Z TWAROGIEM, JABLKIEM
I KOMOSA RYZOWA

QD

SKEADNIKI (2 porcje):

twardg pottusty - 150 g

jajka - 3 szt.

mleko owsiane bezglutenowe - 300 ml
maka z komosy ryzowej - 1/2 szklanki
maka kukurydziana - 1/2 szklanki
skrobia kukurydziana - 1/2 szklanki
maka ryzowa - 1/2 szklanki

proszek do pieczenia bezglutenowy - 1 tyzeczka
cukier rézany lub zwykly - 2 tyzki
jabtko - 1 szt.

olej kokosowy - do smazenia

20 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wszystkie sktadniki zmiksowac razem. Dodac starte na tarce jarzy-
nowej jabtko. Wymiesza¢. Smazy¢ na oleju kokosowym na ztoto.
Podawac z syropem daktylowym, miodem, konfitura lub jogurtem.

Nikita
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MAKA Z TOPINAMBURU

(stonecznika bulwiastego) powstaje poprzez zmielenie obra-
nego, suszonego ktgcza topinamburu. Po wykopaniu topinam-
buru z ziemi nie da sie go dtugo przechowywac w postaci swie-
zej, w postaci suszonej i zmielonej mozna go przechowywaé
caty rok i tworzy¢ z niego rézne dania faczac z innymi makami.
Make z topinamburu mozemy wykorzysta¢ do wielu celéw
np.: placki z topinamburu (tak jak placki z ziemniakéw), kotlety
z maki z topinamburu, dodatek do soséw, dodatek do zup oraz
jako dodatek do chleba, wytrawnych tart czy réznych ciaste-
czek.

Maka ze stonecznika bulwiastego jest jednym z najbogatszych
zrédet inuliny (to bardzo silny prebiotyk bedacy pozywka dla
dobroczynnych bakterii jelitowych, ktére regulujg prace prze-
wodu pokarmowego, poprawiaja przyswajalnos¢ sktadnikéw
mineralnych oraz odgrywaja istotna role w zapobieganiu réz-
nym schorzeniom). Poza tym jest zrodtem bionnika, zelaza,
krzemu, potasu i witamin z grupy B, zawiera tryptofan.

MAKA KONOPNA

uzyskuje sie ja poprzez zmielenie i odttuszczonych nasion ko-
nopi. Charakteryzuje sie ona lekko orzechowym smakiem i aro-
matem, jest ciemna, prawie czarno-zielona (taka barwe nadaje
tez wypiekom). Moze by¢ stosowana jako dodatek (10 — 15 %)
do pieczenia chleba, ciast (raczej tych ciemnych typu brownie),
ciasteczek, pierniczkéw, plackéw, nalesnikéw, deseréw, jogur-
toéw, a takze do doprawiania zup i soséw oraz jako ciekawa pa-
nierka do kotletéw miesnych lub warzywnych. Make z konopi
mozna spozywaé na surowo np. jako dodatek do zdrowych
koktajli i deserow.

Maka konopna ma niski indeks glikemiczny, zawiera wiele
niezbednych do zycia aminokwaséw, w tym tryptofan, leucy-
ne, lizyne oraz fenyloalaning, jest takze doskonatym zrédtem

Il'(r'ém?z__orzechéw pekan bezglutenowy bio'175g

nienasyconych kwaséw ttuszczowych z grupy omega 3 i omega
6, zawiera witaminy z grupy B, witaminy E i mineraty, takie jak
fosfor, magnez, wapn, potas czy zelazo.

MAKA LNIANA

uzyskuje sie jg przez zmielenie i odttuszczonych nasion Inu.
Maka moze by¢ stosowana samodzielnie, ale lepiej uzywac jej
w potaczeniu z innymi makami (np. z kukurydziang, ryzowa,
kasztanowa). Mozemy ja wykorzystac jako dodatek do wypieku
pieczywa (do 15 %), ciasteczek, batonikéw, ciast oraz do przy-
rzadzania deseréw, zageszczania sosOw czy zup, a takze jako
posypke do satatek lub panierke.

Maka Iniana jest bogatym zrédtem cennych dla zdrowia wie-
lonienasyconych kwaséw ttuszczowych, biatka, btonnika po-
karmowego (zapewniajacego uczucie sytosci, regulujacego
perystaltyke jelit i prace uktadu pokarmowego, a takze obni-
Zajacego poziom ,ztego” cholesterolu), oraz sporo sktadnikéw
mineralnych: magnezu, potasu, zelaza i cynku oraz witamin,
zwtaszcza B1, E i PP.

PISTACHE
PASTA

CREME DE
PISTACHE __

.l S

Krem z pistacii bezglutenowy bio 175¢




aby przygotowac make zotedziowa, owoce debu po tugowaniu
poddaje sie suszeniu w temperaturze 200 stopni Celsjusza, do-
piero po usunieciu wiekszosci wody z surowca owoce mieli sie
na drobng make.

Make z Zzotedzi najlepiej wykorzystywac jako uszlachetniajacy
dodatek do maki zbozowej w proporcji 2/3 maki zbozowej i 1/3
maki zotedziowej i wypiekac chleb, butki, ciasteczka, pierniczki
oraz inne wyroby. Mozna ja wykorzysta¢ takze do wszystkich
dan, gdzie normalnie dodaje sie make zbozowa np. jako doda-
tek do makaronu, omletéw z jaj, plackdédw ziemniaczanych (do-
dajac do 2/3 tartych ziemniakéw 1/3 maki z zotedzi).

Maka z zotedzi bogata jest w witaminy z grupy B i btonnik, nie-
nasycone kwasy ttuszczowe, magnez, potas, a takze wapn.

MAKA Z ZOLEDZI

©Q@ODD

SKEADNIKI (2 porcje):

zotedzie - dowolna ilos¢

woda - do zalania zotedzi

soda oczyszczona - 1 tyzka na litr wody

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zbidr zotedzi najlepiej rozpoczac w okresie koniec wrzesnia
- poczatek pazdziernika. Nie warto zbiera¢ zotedzi wczesniej, ponie-
waz te, ktdre spadaja z drzew wczesniej, zazwyczaj sa robaczywe.

20 min

KROK 2: Zotedzie musimy obra¢ ze skorupy, mozna to zrobi¢ przy
pomocy dziadka do orzechéw i nozyka. Odrzuci¢ robaczywe. Obrane
zotedzie whozy¢ do miski, zala¢ goraca woda i wsypac 1 tyzke sody
(na 1 I wody) I odstawi¢ na 12 godzin. Po 12 godzinach wode odla¢
(woda bedzie czarna), wyptukac zotedzie i ponownie zala¢ goraca
woda i dodac sode. Czynnos¢ tg powtdrzyc przez 3-5 dni, zmieniajac
wode co 12 godzin (robimy to do momentu az woda bedzie jasna).
Jest to konieczne, poniewaz zotedzie zawieraja mndéstwo tanin, ktore
nadajg im gorzki smak.

KROK 3: Po 3-5 dniach zotedzie dobrze wyptukac i osaczy¢ na sicie
Zotedzie zmieli¢ w blenderze/malakserze. Wytozy¢ na blache wyto-

zong papierem do pieczenia i wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do
50°C do suszenia. Suszy¢ do momentu az bedga catkowicie suche.

KROK 4: Po wysuszeniu ponownie zmieli¢ na drobno za pomoca
miynka lub blendera. Make przetozy¢ do stoika i przechowywaé w
chtodnym miejscu. Uzywac do domowych wypiekow w potaczeniu

z innymi makami np. do chleba, plackow i ciasteczek, muffindw,
kotletow wegetarianskich i innych dan. Nikita

ShaX
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MAKA BANANOWA

To maka pozyskiwana z bananéw warzywnych (plantany), ma
konsystencje podobna do maki kokosowej, kolor lekko zétty
(czasem szarawy) i neutralny smak. Moze by¢ ona stosowana
do tworzenia dan w wersji stodkiej i wytrawnej, Swietnie zagesz-
cza konsystencje ptyndéw (zupy, sosy). Mozna ja spozywac na
surowo. Jest bardzo chtonna, zawiera dos¢ duzo skrobi, dlatego
moze sprawia¢, ze potrawy sg twarde.

Maka bananowa jest zrédtem biatka i weglowodandw, zawie-
ra btonnik, inuling, duze ilosci magnezu i witamin z grupy B, a
takze 5-hydroksytryptofan o wiasciwosciach antydepresyjnych.

PLACKI OWSIANE Z MAKA BANANOWA

QDD (D20min

SKEADNIKI (2 porcje):

jaja - 2 szt

serek homogenizowany naturalny - 100 g
maka bananowa - 4 tyzki

maka ryzowa petnoziarnista - 4 tyzki
ptatki owsiane bezglutenowe - 5 tyzek
mleko migdatowe - 150 ml

cukier z wanilig - 1 tyzeczka

soda oczyszczona - 1 tyzeczka

olej kokosowy do smazenia - troche
do podania: syrop klonowy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Wszystkie mokre sktadniki wymieszac razem, w drugiej misce
potaczy¢ suche sktadniki. Do suchych sktadnikéw dodac¢ mokre i
wymieszac na jednolita mase. Na patelni rozgrza¢ odrobine oleju
kokosowego. Smazy¢ mate placki na ztoto. Podawaé z syropem
klonowym.

Nikita

Opisane tu bezglutenowe maki to tylko czes¢ do-
stepnych obecnie na rynku. Producenci trzymaja
reke na pulsie bacznie obserwujac niezmiennie
cieszacy sie zainteresowaniem trend na 2ywnoéc'
bezglutenowa. Wciaz na rynku pojawiaja sie nowe
propozycje. Jak sami widzicie jest z czego wyblerac
i probowac. Grunt to odnalez¢ SWOJ smak i nie bac¢
sie eksperymentow

[ S Mzmika Wic;ckowska (Nikita)
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Pyszne pierogi
nie tylko na Wigilie

Tajemnica pierogdw tkwi w ciescie, farszu oraz w sposobie ich lepienia. Dobre pierogi to te ktdre wypetnione s odpowiednig iloscig
smakowitego farszu, majg cienkie, miekkie ciasto oraz ciekawy wyglad. Moga by¢ w réznych ksztattach: okragte, potksiezyce, pro-
stokgtne, kwadratowe, tréjkgtne. Nasze babcie robity pierogi z falbanka, ja robie na zaktadke, mozna tez brzegi docisng¢ widelcem
tworzac tadny, estetyczny wzorek. Pomystowos¢ tworcow tego przysmaku jest naprawde godna podziwu.

PIEROGI SWIATA

Prawdopodobnie pierwszy przepis na pierogi pochodzi z Chin b
z XIII wieku. Pierogi sa znane i spozywane na catym $wiecie. Wyste- "m_
puja pod wieloma nazwami. Na wtoskim stole spotkamy tortellini, Lin & .
cappelletti, ravioli, calzone. W Hiszpanii zjemy empanadas. W Azji . ”“. .

wonton, dim sum, chinkali, gyoza, samosy, mandu, momo i manti.
Sa pierogi w ksztatcie piramidki lub takie przypominajgce ktosy
zboza. W wielu kulturach szczegdlnie azjatyckich popularne sa
sakiewki, w ktérych podczas gotowania z farszu tworzy sie ptyn
smakiem przypominajacy rosét. Mistrzami w sklejaniu pierogdw sa
ChifAczycy. Swoja precyzja i szybkoscia wykonania tych matych ar-
cydziet zadziwiaja i inspiruja.

CIASTO MUSI BYC IDEALNE

Najlepsza na pierogi jest maka pszenna typu 500 lub 650. Moz-
na tez uzy¢ maki orkiszowej, petnoziarnistej (tu trzeba pamietaé
o wiekszej ilosci wody potrzebnej do wyrobienia ciasta), bezglute-
nowej maki gryczanej lub owsianej. Dodatek maki z tapioki sprawi,
Ze pierogi beda nadawaty sie do parowania i beda bardziej ISnigce.
Ciasto powinno by¢ dobrze wyrobione, elastyczne, cienkie (ale nie
za cienkie). Najprostszy sposéb na ciasto na pierogi to potacze-
nie maki z goracg woda i szczypta soli. Gorgca woda sprawi, ze
ciasto bedzie miekkie po ugotowaniu. Do ciasta mozna réwniez
doda¢ mleko, jajko, zottko, masto i olej. Do wigilijnych pierogéw
pasuje puder z grzyboéw, ktéry wzmacnia smak i sprawia, ze sg bar-
dziej aromatyczne. Pierogi moga by¢ w kazdym kolorze, nadasz
im barwe dodajac do ciasta sok lub puder z burakéw, marchwi lub
szpinaku. Mozna tez do gotujacej sie wody wlac sok ze swiezo wy-
cisnietego buraka, w ten sposoéb takze nabiora pieknego burgun-
dowego koloru.

FARSZ - OGRANICZENIEM JEST TYLKO WYOBRAZNIA

Najwieksze pole do eksperymentéw ze smakiem daje nam wne-
trze pieroga. Mozemy je nadzia¢ farszem z surowego lub wczesniej
ugotowanego miesa wieprzowego, wotowego, z kaczki lub gesi.
Wypetni¢ owocami morza, ryba, tofu, kapusta i grzybami, a takze
coraz bardziej popularnym dodatkiem, jakim jest kimchi. Réwnie
smaczne bedg tez z ziemniakami i serem, strgczkami lub na stodko
z owocami i/lub serem polane $mietang lub stodkim sosem. Farsz
mozna takze przygotowac z mrozonych warzyw i owocéw.

LEPIENIE | GOTOWANIE

Aby pierogi sie udaty trzeba je napetni¢ odpowiednia iloscig farszu,
dobrze zlepic¢ brzegi i nie gotowac zbyt duzej ilosci na raz. Wyjmo-
wac z garnka zaraz po wyptynieciu na wierzch lub gotowac do ok. 5
minut, jesli uzylismy maki petnoziarnistej do wyrobu ciasta.

SERWOWANIE PIEROGOW

Pierogi mozna podawac okraszone mastem, Smietanka, z cebulka,
obsmazane, parowane, pieczone, zapiekane, polane sosem owo-
cowym, czekoladowym czy karmelowym. Moga by¢ dodatkiem do
zup, soséw i satatek. Zaspokoja podniebienia wegan, wegetarian,
0s6b na diecie lekkostrawnej i bezglutenowej. Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
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PIEROGI AZJATYCKIE

CODD

SKEADNIKI (1 porgja):
ciasto:
maka pszenna (typ 500) - 500 g
goraca woda - 200 - 250 ml
sol - 1 tyzeczka
farsz:
mrozone warzywa (mix azjatyckich warzyw) - 1 opako-
wanie (ok. 400 g)
cebula - 1 szt.
czosgek - 1 zabek
rzyby mun - 1 gars¢
igmgir)I/(awa’rek 29cm
s0s sojowy - 2 tyzki
olej - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (CIASTO): Make prze5|ac na stolnice, zrobi¢ do-
tek. Wla¢ potowe wody i zagnies¢ ciasto, powoli wiewac
pozostata wode i zagniatac ciasto. Ciasto powinno by¢
elastyczne i nie przywiera¢ do dtoni. Wyrobione ciasto
przetozy¢ do naczynia, przykryc¢ Sciereczka i odstawic¢ na
30 minut. Po tym czasie wytozy¢ potowe na stolnice lub
blat i cienko rozwatkowac. Za pomoca szklanki, radetka
lub foremek wykraja¢ kota lub kwadraty. Przygotowu-
jac ciasto z dodatkiem mleka zamiast wody dodajemy
gorace mleko.

KROK 2 (farsz): Namoczy¢ grzyby mun. Cebule i czo-
snek pokroic i zeszkli¢ na duzej patelni lub woku na ole-
ju, dodac warzywa i smazy¢, nastepnie dodac odcisniete
grzyby, starty imbir oraz sos sojowy. Krotko smazy¢. Na-
stepnie zmiksowac pulsacyjnie w malakserze.

KROK 3: Farszem wypetnia¢ wyciete placki na pierogi.
Przygotowane pierogi gotujemy i podajemy z ulubiony-
mi dodatkami.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
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SOKI KWASZ0NE'
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RAVIOLI Z DYNIA I SZAAtWIOWYM
MASELKIEM

@ 100 min

SKLADNIKI (1 porgja):

ciaf(to: .

t o
ot 2 duzych Jaj - 357t WARTO
oliwa - 1 Jryiféa WIEDZIEC

56l - 1/2 tyzeczki Ciasto wykorzysta-

ne w tym przepisie

farsz: e

dynia pizmowa $redniej wielkosci - 1/2 szt. sprawdzi sie do
ser biaty lub ricotta - 1 opakowanie wszystkich innych
rozmaryn Swiezy - troche pierogow typu
szatwia $wieza liscie - 4 szt. ravioli

masto - 1 tyzka
gatka muszkatotowa - 1 szczypta
cynamon - 1/2 tyzeczki

okrasa:

masto - 1/2 kostki

szatwia Swieze listki - 6 szt.
parmezan tarty - 30 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (ciasto): Make umieszczamy w misce, dodajemy zéttka, oliwe
i s6l. Zagniatamy ciasto kilka minut. Odstawiamy na 30 minut.

KROK 2 (farsz): Dynie upiec lub ugotowac na parze. Masto rozpuscic i
dodac posiekane swieze ziota. Upieczong dynie, ser oraz masto z pod-
smazonymi ziotami przetozy¢ do miski i widelcem rozdrobni¢ dodajac

przyprawy.

KROK 3: Nastepnie ciasto przecig¢ na pdt i jednag czes¢ rozwatkowac
posypujac maka na dtugi prostokat. Na tak rozwatkowane ciasto w kil-
kucentymetrowej odlegtosci uktadamy porcje farszu. Przydaje sie tutaj
specjalnie forma do wykonania ravioli, ale nie jest konieczna. Rozwatko-
wujemy druga czesé ciasta i przykrywamy nim ciasto z farszem.

KROK 4: Dociskamy lekko brzegi i przestrzenie miedzy farszem, usu-
wajac przy tym powietrze. Nozem, radetkiem lub przy pomocy form
do ravioli wycinamy mate pierozki. Dociskamy lekko brzegi powstatyc
pierozkéw. Gotujemy po kilka sztuk we wrzacej wodzie. Kiedy wyptyna
na wierzch, gotujemy jeszcze chwile.

KROK 5: Masto rozpuszczamy na matej patelni i dodajemy posiekana
szatwie. Chwile podsmazamy. Polewamy nim ugotowane ravioli i posy-
pujemy tartym parmezanem.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

PIEROGI Z DYNIA

S

SKEADNIKI (4 porcje):
ciasto:

maka orkiszowa - 500 g

sol - 1lyzeczka

woda goraca - 200 - 250 ml
farsz:

dynia - 1/2 szt.

ser biaty - 200 g

rozmaryn $wiezy - do smaku
listki szatwii $wieze - 3 - 5 szt.
gatka muszkatotowa - 1 szczypta
cynamon - 1/2 tyzeczki
masto - 1 tyzka

sol i pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1(ciasto): Make umiesci¢ na stolnicy zro-
bi¢ dotek i wla¢ potowe wody i zagniatajac cia-
sto, powoli wlewa¢ pozostatg wode. Wyrobione
ciasto wtozy¢ do miski, nakry¢ Sciereczka i od-
stawi¢ na 30 minut. Po tym czasie wzia¢ kawatek
ciasta i cienko rozwatkowac. Wykroi¢ kwadraty.

26 gotujw stylu eko, Zima 2023/24

60 min

KROK 2 (farsz): Dynie ugotowac
na parze. Ziota dos¢ drobno po-
sieka¢. Rozpusci¢ masto i dodac
ziota. Upieczong dynie, twardg
oraz masto z ziotami przetozyc
do miski i za pomoca widelca roz-
drobni¢. Doprawic sola i pieprzem.

KROK 3 (lepienie i gotowanie):
Na wyciety kwadrat ciasta natozy¢
tyzeczke farszu i zlepi¢ formujac
np. sakiewki. Gotowa¢ we wrzacej
wodzie do wyplyniecia pierogéw
na wierzch.

KROK 4 (okrasa): Rozpusci¢ ma-
sto i dodac posiekane listki szat-
wii. Zdja¢ z ognia i pola¢ gorace
pierogi.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz




PIEROGI Z FARSZEM Z SOCZEWICY I DYNI

@D

SKEADNIKI (1 porgja):

ciasto:

maka pszenna typ 550 - 500 g
woda goraca - 200-250 ml

sol - 1tyzeczka

farsz:

zielona soczewica - 3/4 szklanki

dynia hokkaido - 1/2 szt.

czerwona cebula - 1 szt.

czosnek - 2 zgbki

przyprawy: rozmaryn, kmin mielony, mie-
lona kolendra, oregano, cynamon, chili po
- 1/2 tyzeczki

gatka muszkatotowa - 1 szczypta

papryka stodka i wedzona - 1 tyzeczka
oliwa z oliwek - 2 tyzki

sol - 1 tyzeczka

koncentrat pomidorowy - 2 tyzeczki
okrasa:

cebula - 1 szt.

olej - 50-100 ml

sol i pieprz do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (ciasto): Make przesia¢ na stol-
nice, zrobi¢ dotek. Wla¢ potowe wody i
zagnie$¢ ciasto, powoli wlewac pozostatg
wode i zagniatac ciasto. Ciasto powinno
by¢ elastyczne i nie przywiera¢ do dtoni.
Wyrobione ciasto przetozy¢ do naczynia,
przykry¢ Sciereczka i odstawi¢ na 30 minut.

100 min

WARTO WIEDZIEC:

Ciasto wykorzystane w tym
przepisie sprawdzi sie do
wszystkich innych pierogow.

KROK 2 (farsz): Soczewice ugotowaé do
miekkosci wedtug przepisu na opakowa-
niu. Dynie obrac i pokroi¢ w kostke. Na pa-
telni rozgrza¢ oliwe, doda¢ dynie i podlac
2 tyzkami wody. Przykry¢ pokrywka i du-
si¢ ok. 15 minut do miekkosci pod koniec
duszenia doda¢ koncentrat pomidorowy.
Doda¢ przyprawy i chwile poddusi¢ razem
z dynig. Zmiksowac dynie i soczewice pul-
sacyjnie. Przetozy¢ do miski.

KROK 3: Ciasto rozwatkowa¢, wycia¢ kot-
ka a na srodku potozy¢ odpowiednia ilos¢
farszu i zlepi¢ brzegi wedtug witasnego
upodobania. Gotowa¢ do wyptyniecia w
osolonej wodzie.

KROK 4 (okrasa): Na patelni podsmazy¢
na niewielkiej ilosci oleju lub masta cebul-
ke pokrojong w kostke ze szczypta soli.
Okrasi¢ pierogi wytozone na talerzu.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
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PIEROGI WIGILIJNE

.@@@ 120 min

SKEADNIKI (4 porcje):
farsz:

kiszona kapusta - 1 kg
suszone grzyby - 60 g
cebula - 3 szklanki

sél i pieprz do smaku
liscie laurowe - 4 szt.
ziele angielskie - kilka szt.
olej rzepakowy - 3-4 tyzki
suszona $liwka - 1 szt.
ciasto:

maka - 1 kg

woda goraca - 2 szklanki
sol - 2 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1 (farsz): Suszone grzyby umy¢, zala¢ wrzat-
kiem i odstawia¢ do namoczenia az zmiekna. Na-
stepnie gotujemy je do migkkosci ok. 20 minut. Ka-
uste optuka¢ pod biezaca woda, jesli jest bardzo
washa I stona. Przetozy¢ do garnka i gotowac z lis¢-
mi laurowymi, zielem angielskim ok. 1 - 1,5 godziny.
Odcedzi¢. Na rozgrzanej patelni na oleju smazymy
cebule posiekana w kostke. Do kapusty dodac wyci-
$niete w dtoniach grzyby, pokrojone sliwki i cebulke.
Catos¢ zmieli¢. Doprawic solg i pieprzem, doktadnie
wymieszac.

KROK 2 (ciasto): Make przesiewamy. W kopczyku
robimy niewielkie wgtebienie, dodajemy sol. Po tro-
chu dodajac goragca wode - zagniatamy elastyczne
ciasto. Wyrabiamy ciasto ok. 8-10 minut. Zagniecio-
ne odstawiamy na ok. p6t godziny. Nastepnie dzieli-
my na cztery czesci.

KROK 3 (lepienie): Do pierogéw zabieramy trzy
czesci. Ostatnia przyda sie na uszka. Kazdg czes¢ roz-
watkowujemy na ﬁrubosc ok. 1,5 milimetra podsy-
pujac maka. Radetkiem wycinamy lub szklanka wyci-
skamy z ciasta krazki. Na srodek kazdego naktadamy
farsz. Sktadamy na pot i zlepiamy brzegi.

KROK 4: W miedzyczasie gotujemy wode. Pierogi
wrzucamy do wrzacej i osolonej wody. Gotujemy ok.
2-3 minuty od wyptyniecia na powierzchnie. Goto-
we polewamy uduszong cebulka i olejem Inianym.
Jesli zostat farsz nalezy go zamrozi¢ i zrobi¢ pierogi
W pozniejszym czasie. Zamrozi¢ mozemy rowniez
przygotowane pierogi i zje$¢ w pdzniejszym czasie.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz




B o
£ slow dried Sicilian

GOMITINI

wichd

BEZGLUTENOWE PIEROGI GRYCZANE
Z SEREM Z WANILIOWYM SOSEM
Z MAKIEM

S @@ (C)60 min

SKLADNIKI (4 porcje):

farsz:

ser biaty - 500 g

cukier waniliowy - 1/2 opakowania
midd gryczany - 2 tyzki

ciasto:

maka gryczana jasna bezglutenowa - 200 g
goraca woda - 200 ml

maka ziemniaczana - 50 g
gumaguar-5g

sos:

$mietanka 30 % - 250 ml

cukier waniliowy - 1/2 opakowania
mak - 1-2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1 (farsz): Ser, miod i wanilie potaczy¢ ze soba.

KROK 2 (ciasto): Sktadniki ciasta umiesci¢ w misce. Jedna
reka wlewac goracg wode, a druga z pomoca tyzki szybko
miesza¢, aby powstato ciasto. Nastepnie zagniata¢ ciasto
kilka minut. Odstawi¢ do ostygniecia. Ciasto przecig¢ na
pot i jedna czes¢ rozwatkowac dos¢ cienko posypujac maka
ziemniaczana. Wyciag¢ kdtka. Na srodku potozy¢ tyzeczke
farszu, zwilzy¢ brzeg ciasta i zlepi¢ brzegi. Gotowa¢ po kilka
sztuk we wrzgcej wodzie. Kiedy wyptyna na wierzch gotowac
jeszcze minute.

KROK 3 (sos): Smietanke przela¢ do rondelka, doda¢ mak
i cukier waniliowy. Gotowa¢ na matym ogniu kilka minut.
Uwaza¢, aby smietanka si¢ nie przypalita. Sos lekko wystu-
dzi¢. Pola¢ porcje ugotowanych pierogow.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Poznaj
Producenta:
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Prazone oleje,

~

BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984

ktorymi mozesz si¢ delektowac

Nadeszta zima, a wraz z nig chec otulania sie cieptem i delikatnoscia. Wyciggamy Swiece i migkkie koce, a w kuchni probujemy
swoich sit przy aromatycznych wypiekach. Orzechy wioskie, laskowe i migdaty s waznym elementem zimowych ciast i ciasteczek,
a wraz z naszymi olejami z orzechdw tworzg niezapomniane kreacje. Poniewaz te pyszne oleje dla smakoszy nie tylko roztaczajg
wokot siebie cudowng, domowg atmosfere dzieki swoim intensywnym aromatom, ale od dawna uwazane s réwniez za superfood.

ROZNORODNOSC: ZAPACHY W TWOJE) KUCHNI

Specjalne odmiany, wyselekcjonowane surowce oraz
delikatne procesy prazenia i ttoczenia to sekret na-
szych olejéw. W zaleznosci od upodoban mozna wy-
biera¢ pomiedzy olejami z pestek dyni, arganowego,
z migdatéw, orzechéw ziemnych i wioskich. Nasze
surowce pozyskujemy od partneréw z catego $wiata,
z ktérymi wspdtpracujemy i ktérym w petni ufamy od
wielu lat. Niektére z orzechéw sa rowniez uprawiane
w ramach projektow Fairtrade.

TLO(ZONY NA ZIMNO CZY PRAZONY? KWESTIA SMAKU...
Oleje tloczone na zimno sa okreslane jako oleje
natywne, czyli jak najbardziej jak to tylko mozli-
we - naturalne. Ta szczegdlnie delikatna obrobka
pozwala zachowa¢ smak, witaminy i cenne nie-
nasycone kwasy ttuszczowe. Na przyktad mito-
$nicy natywnego oleju z ziaren arganowca szcze-
golnie cenig sobie orzechowy smak. Naturalny
olej z orzechdéw wioskich jest bogaty w kwasy
tluszczowe omega-3, a natywny olej z orzeszkéw
ziemnych jest szczegdlnie bogaty w witamine E.

«  Aby nieco podkreci¢ naturalny smak migdatow
i orzechdéw, przed ttoczeniem delikatnie je pra-
zymy. Nasi doswiadczeni mistrzowie prazenia
zwracaja szczegdlna uwage na optymalny czas
i temperature prazenia dla kazdego surowca, w
celu zachowania cennych sktadnikéw. Rezulta-
tem sg wyjatkowe niuanse smakowe.

SUPERFOOD — DLACZEGO ORZECHY SA TAK ZDROWE?
Oleje z orzechéw uchodza za prawdziwy superfood,
poniewaz sg bogate w witaminy, sktadniki mineralne i
czesto zawierajg wielonienasycone kwasy ttuszczowe.
WeZmy na przyktad olej z orzechéw wioskich. Jest
on bogaty w witamine E oraz nienasycone kwasy
tluszczowe. Sg w nim kwasy ttuszczowe omega-6 i
omega-3, i to w idealnych proporcjach 5:1. Organizm
ludzki nie potrafi sam wytwarzac tych niezbednych
kwasow ttuszczowych, dlatego musza by¢ one przyj-
mowane z pozywieniem. Z reguty dobrym ich zré-
dfem sa np. ryby lub wtasnie wybrane oleje roslinne.
Zaréwno kwas linolowy (omega-6), jak i kwas alfa-
-linolenowy (omega-3) w oleju z orzechéw wioskich
pomagaja utrzymad prawidtowy poziom cholesterolu
we krwi. Rozpuszczalna w ttuszczach witamina E do-
datkowo chroni komorki naszego organizmu przed
stresem oksydacyjnym.

30 gotuj w stylu eko,»t Zima 2023/24
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ALZACKA TARTA ,FLAMMKUCHEN" Z GRUSZKAMI
I OLEJEM Z ORZECHOW WLOSKICH

@@ 45 min

SKEADNIKI (1 porgja):

ciasto: OLE) Z ORZECHOW WEOSKICH
maka - 200 g (Z PRAZONYCH ORZECHOW) BIO
sol - 1 tyzeczka soli -BIO PLANETE

woda - 110 ml wody

oliwa z oliwek do smazenia bio planete - 1 tyzka
nadzienie:

créme fraiche - 200 g

sél i pieprz - do smaku

por (pokrojony w krazki) - 1 szt.

gruszka (obrana, bez pestek) - 1 szt.

orzechy wioskie (uprazone na patelni) - 3 - 4 szt.

olej z orzechéw wioskich prazonych bio planete - 3 tyzki
cebula siedmiolatka lub dymka - 1 maty peczek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (ciasto): Z maki, soli, oliwy i wody zagnies¢ ciasto i
wyrabia¢, az przestanie sie klei¢ do rak - jesli nie przestanie sie
klei¢, nalezy dodac wiecej maki. Odstawi¢ na 30 minut. Roz-
watkowac cienkag warstwe ciasta na blacie roboczym oprészo-
nym maka i przetozy¢ na wysmarowang ttuszczem blache do
pieczenia.

i e
ERIO PLANETE
s Moig sn bl

KROK 2 (nadzienie): Wymiesza¢ Créme Fraiche z solg i pieprzem, rozprowadzi¢
na ciescie. Na wierzchu roztozy¢ krazki pora i plasterki gruszki. Piec w tempera-
turze 180°C przez ok. 20 minut, a nastepnie pozostawi¢ do lekkiego ostygniecia.
Na koniec posypa¢ prazonymi orzechami wioskimi, pola¢ aromatycznym olejem
z orzechow whoskich i potozy¢ na ciescie krazki cebuli dymki. .
BIO PLANETE
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BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984

PRZYJEMNOSC PIECZENIA
Z DOSKONAEYMI OLEJAMI
DLA SMAKOSZY
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Ryba jest dobra!

Spozywanie ryb jest zalecane w wielu dietach. To biate mieso jest postrzegane jako lekkostrawne
210dto biatka, W|e|u witamin, mineratow i nienasyconych kwasow ttuszczowych. Po ryby siegajmy
wiec caty rok, a nie tylko od Swieta.

Jest
zrodlem:
Elalka
i kwa'sow
%ega 3i6 |

S N
glikemiczny,
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dzace z ho- MSC w opako-

tﬂ CertYfikﬂwalla dowli bio, czyli R waniach

ekologiczne; znajdziesz certyfikat MSC, to dziko
' akwakultury. Na produktach z ~ Zyjgce ryby lub owoce morza po-

nich wytworzonych znajdziesz ~ tawiane w sposob zrownowazony
m certyfikat zielonego liscia UE. i odpowiedzialny. , )

Zeskanuj QR kod i dowiedz sie wigcej o ekologicznej
akwakulturze i zrdwnowazonym rybotéwstwie!

Ryby i owoce ) Produkty,
Zdrowa ryba oz oo e Koner
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DORSZ Z KURKAMI
NA PUREE Z KALAFIORA

e

SKEADNIKI (4 porcje):

dorsz poledwica - 4 szt.

boczek plastry - kilka

sol i pieprz - do smaku

czosnek - 2-3 zabki

kurki (moga by¢ mrozone) - 300 g

cebula - 1 szt.

maty kalafior - 1 szt.

korzen pietruszki (opcjonalnie) - 1 szt.
atka muszkatotowa - do smaku

$mietanka roslinna lub zwykta 30 % - 100 ml

masto lub oliwa z oliwek - 50 ml

szczypiorek - do smaku

olej do smazenia - troche

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Poledwice z dorsza podzieli¢ na cztery czesci,
doprawic¢ solg i pieprzem, owina¢ w plastry
boczku. Usmazyé na srednim ogniu dodac
czosnek w tupinach. Oczyszczone kurki po-
dzieli¢ na mniejsze kawatki, jesli sa duze.
Cebulke pokroi¢ w kostke i zeszkli¢ na tyzce
masta lub oleju dodac sol i pieprz i kurki. Du-
si¢ 3-5 minut. Kalafior ugotowac z korzeniem
pietruszki okoto 10 minut w osolonej wodzie.
Odcedzi¢ i dola¢ 100 ml $mietanki kremow-
ki lub roélinnej. Doda¢ gatke muszkatotowa
oraz usmazony i obrany z tupin czosnek i
zmiksowac. Na talerz wytozy¢ purée i umie-
$ci¢ rybe, a na wierzchu kurki i szczypiorek
oraz doprawiamy pieprzem.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz

QUINOA Z RYBA
I WARZYWAMI

e®®

SKEADNIKI (1 porgja):
cebula - 1 szt.

oliwa - 4 tyzki

ryba morska filety - 400 g
quinoa ugotowana - 1 szklanka
marchew - 3 szt.

seler naciowy todyga - 1 szt.
papryka czerwona - 0,5 szt.
kapusta pak choy - 1 szt.
pomidory siekane - 1 stoik
zgbek czosnku - 1 szt.

sol - do smaku

pieprz - do smaku

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Na patelni rozgrzewamy potowe
ttuszczu. Rybe oprdszamy solg i pieprzem i
podsmazamy z obu stron po minucie, zdej-
mujemy na talerz. Na pozostatym oleju szkli-
my posiekang drobno cebule i dodajemy
posiekanego drobno selera i papryke, pod-
smazamy. W tym czasie marchewki obieramy
i Scieramy na tarce, dodajemy na patelnie.

KROK 2: Potem kapuste pak choy siekamy
i tez dodajemy na patelnie. Podsmazamy
minute mieszajac. Nastepnie dodajemy po-
midory, przecisniety przez praske czosnek i
podsmazamy minute. Do warzyw dodajemy
rybe pokrojona w kawatki i kasze, mieszamy.
Finalnie doprawiamy do smaku.

Dorota Wdowitiska - Rozbicka

KARMAZYN W SMIETANIE

®
SKEADNIKI (1 porgja):

filety z karmazyna lub inna ryba ze skora
-2 szt.

s6l morska ziotowa - do smaku

pieprz kolorowy - do smaku

szczypta szafranu - troche

semolina (maka z pszenicy durum) do opro-
szenia ryby - troche

szalotki - 2-3 szt.

masto - 1 tyzka

kwasna wiejska Smietana - 200 ml

natka pietruszki do posypania - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ja cato$¢ przygotowatam w naczyniu tagine,
w ktérym podatam, réwniez potrawe. Mozna
jednak przygotowac np. na patelni o grubym
nieprzywierajacym spodzie. Szalotki kroimy
w krazki. Nastepnie szklimy je na masle.
Lekko solimy, dodajemy szafran. Dolewamy
$mietane. Doprowadzamy do zagotowania.
Sos doprawiamy do smaku solg i pieprzem.
Skére na rybach nacinamy w kilku miejscach.
Rybe oproszamy solg i pieprzem. Od strony
miesa lekko oprészamy semoling. Rybe ukfa-
damy na sosie skora do géry. Naczynie przy-
krywamy. Dusimy na niewielkim ogniu przez
7-8 minut. Gotowa potrawe posypujemy nat-
ka pietruszki. Tak przygotowana rybe mozna
podad np. z purée ziemniaczanym.

My Little Food Safari

RYBA PO INDYJSKU W SOSIE MANGO

Sl

30 min

SKEADNIKI (3 porcje):

filet z dorsza - 200 g

filet z fososia - 200 g
cebula - 1 szt.

czosnek - 4 zabki

pulpa mango - 200 ml
papryka wedzona - 1 tyzeczka
przyprawa curry - 1 tyzka
imbir - 1 kawatek
papryczka chili - 1 szt.

sol, pieprz - do smaku
oliwa z curry - 3 tyzki
szpinak baby - 100 g
mleczko kokosowe - 200 ml
limonka - 1 szt.

ryz czarny - 1/2 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Rybe kroje na kawatki, posypuje solg, pie-
przem. Ryz gotuje wedtug instrukgcji opa-
kowania. Cebule i czosnek drobno siekam
i przesmazam na rozgrzanym oleju curry.
Dodaje starty imbir, papryke wedzong,
papryczka chili pokrojona, przyprawe
curry i przesmazam chwile. Wlewam pul-
pe mango, zagotowuje, dodaje mleczko
kokosowe i chwile redukuje. Doprawiam
sola, pieprzem. Dodaje liscie szpinaku i
mieszam. Na wierzchu uktadam kawatki
ryby i pod przykryciem dusze okoto pie¢
minut. Podaje z czarnym ryzem.

mysza75
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DOMOWY PAPRYKARZ

Z DORSZEM
@@@ 60 min

SKLADNIKI (1 porgja):

ryz dtugoziarnisty - 100 g

filet z dorsza - 250 g

cebula - 1 szt.

marchewka - 1 szt.

koncentrat pomidorowy - 4 tyzki
oliwa z oliwek - 5 tyzek

olej kokosowy - 1 tyzka
stodka papryka - 4 tyzki

ostra papryka - 1 tyzeczka

sol - troche

grubo mielony pieprz - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ryz gotujemy wedtug instrukgji na
opakowaniu i odstawiamy do ostygniecia.
Dorsza nacieramy 1 tyzka stodkiej papryki,
solg i 1 tyzka oliwy z oliwek. Pieczemy 20
minut w temperaturze 180 stopni. Cebule
kroimy w kostke, marchewke Scieramy na
drobnych oczkach tarki. Na patelni rozgrze-
wamy olej kokosowy i wrzucamy cebule. Jak
zmieknie, doktadamy marchewke i jeszcze
chwile smazymy.

KROK 2: W duzej misce mieszamy ryz, upie-
czonego dorsza | usmazone warzywa. Doda-
jemy koncentrat pomidorowy, oliwe z oliwek
I obie papryki. Doktadnie mieszamy i dopra-
wiamy sola i pieprzem, ktorego nie zatujemy.
Catos¢ jeszcze chwile mieszamy i wstawiamy
do lodowki na godzine. Jezeli paprykarz be-
dzie za suchy mozna dodac kilka tyzek wody.
Domowy paprykarz podajemy z ulubionym
pieczywem.

My Chcemy Jes¢

DUSZONY DORSZ
Z KREWETKAMI W SOSIE
POMIDOROWO WINNYM

OBH  Ouw

SKEADNIKI (2 porcje):

dorsz poledwica - 2 szt.

krewetki - 6 szt.

oliwa z oliwek - 3 tyzki

czosnek - 2 zabki

ptatki chili - troche

kolendra ziarna - 1/2 tyzeczki
pomidorki koktajlowe - 500 g

sol i pieprz - do smaku

skorka otarta z cytryny - do smaku
Swieza kolendra i bazylia - 1 gars¢
biate wino - 100 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Umyte pomidorki kroimy na po-
towki. W rondlu rozgrzewamy oliwe dodaje-
my czosnek przecisniety przez praske, ziar-
na kolendry 1 chili w ptatkach podsmazamy
chwile i dodajemy pomidorki. Kiedy puszcza
sok dodajemy posolonego i oproszonego
pieprzem dorsza, dolewamy wino i odparo-
wujemy je.

KROK 2: Dusimy dorsza ok. 10 minut w po-
fowie czasu gotowania przekrecamy na dru-
ga strone. Dodajemy krewetki i dusimy 3 - 4
minuty, az zrobig sie rézowe. Na koniec po-
sypujemy skorka z cytryny. Podajemy posy-
pane ziotami.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
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KARP W PANIERCE
MIGDAtOWE)

35 min

SKEADNIKI (6 porgji):

karp dzwonki - 6 szt.

migdaty - 15 dag

jajko - 1 szt.

sol - do smaku

pieprz - do smaku

masto klarowane - do smazenia troche
maka - 1+ 1/2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Dzwonko karpia oprdszy¢ sola i pieprzem,
odstawi¢. Migdaty zmieli¢ na pyt i wymieszac
z maka. Jajko roztrzepaé. Dzwonki karpia ob-
toczy¢ najpierw w jajku, a nastepnie z mace z
migdatami. Smazy¢ na ztoty kolor na rozto-
pionym masle.

paulina2157

HALIBUT PIECZONY
NA WARZYWACH

@B

SKEADNIKI (1 porcja):

halibut bez skéry i osci - 250 g

s6l morska - do smaku

pieprz kolorowy - do smaku

cytryna - 1-2 plastry

masto - 1 tyzka

warzywa:

blanszowany topinambur, u mnie mate okra-
gte korzenie - 200 g

ugotowany na parze karczoch pokrojony na
kawatki - 1 szt.

blanszowane mini marchewki kilka

mini kolby kukurydzy - 2-3 szt.

mini s’rodKie papryki - 2-3 szt.

cebula czerwona mata - 1 szt.

groszek cukrowy - kilka

gatazka pomidorkéw koktajlowych - kilka
boczniak - 1 szt.

olej rzepakowy - 1 tyzka

sol morska - Jg smaku

pieprz kolorowy - do smaku

natka pietruszki - do posypania

35 min

WARTO WIEDZIEC: Porcje warzyw i ryby
proponuje przygotowa¢ w matych naczy-
niach zaroodpornych np. matych patelniach
zeliwnych wtedy mozna na nich zaserwowac
przygotowany positek.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do naczynia zaroodpornego prze-
ktadamy topinambur, kawatki karczocha,
mini marchewki, kukurydze, papryki, kawatki
cebuli, groszek cukrowy i pokrojonego bocz-
niaka. Skrapiamy olejem, posypujemy solg i
pieprzem.

KROK 2: Pieczemy pod przykryciem w 220°C
przez 10-15 minut. Naczynie odkrywamy
na wierzchu uktadamy rybe oproszona sola
i pieprzem. Obok ryby uktadamy gatazke z
pomidorkami i plasterki cytryny. Na wierzchu
uktadamy widrki masta.

KROK 3: Pieczemy bez przykrycia przez 10
minut. Ryba powinna byc¢ upieczona, ale dla
pewnosci mozemy sprawdzi¢ widelcem, jesli
nie jest szklista w srodku, to znaczy, ze jest
upieckzona. Cato$¢ posypujemy natka pie-
truszki.

My Little Food Safari



PIECZONA MAKRELA
NA SALATCE

Z OWOCOW
TROPIKALNYCH

OB
SKEADNIKI (1 porcja):

$wieza makrela wypatroszona - 300 g
s6l morska - do smaku

pieprz kolorowy - do smaku
cytryna - 1 szt.

satatka:

rukola - 1 gars¢

cebula czerwona plasterki - kilka
kiwi - 1/2 szt.

pomarancz - 1/2 szt.

mango - kawatek

marakuja - 1 szt.

czerwony pieprz - do smaku
natka pietruszki - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Skére makreli nacinamy w kilku
miejscach. Rybe oprészamy solg i pieprzem.
W piekarniku w 220 °C rozgrzewamy zeliwng
ptyte grillowa. Na ptycie uktadamy plastry
cytryny, a na nich makrele. Pieczemy okoto
15 minut na funkgji grill. Ja w potowie pie-
czenia ostroznie odwrécitam ryby na druga
strone, by byly réwnomiernie zrumienione
oraz przeszty smakiem cytryny.

KROK 2: W czasie pieczenia ryb przygo-
towujemy satatke. Na talerzach uktadamy
rukole, na niej kawatki kiwi, mango i fileciki
pomaranczy. Z resztek pomaranczy wyciska-
my sok. Do soku z pomaranfczy przez sitko
przecieramy marakuje. Na satatce uktadamy
rybe. Catos¢ posypujemy natka pietruszki i
czerwonym pieprzem. Catos¢ skrapiamy so-
kiem z pomaranczy i marakui. Do tak przygo-
towanej ryby podatam razowy kuskus.

My Little Food Safari

PASTA Z MAKRELI

15 min
SKEADNIKI (10 porgji):

makrela wedzona - 1 szt.

jajka ugotowane na twardo - 2 szt.

ser zOMy tarty na drobnej tarce - 4 tyzki
majonez - 2 tyzki

szalotka - 1 szt.

pomidory suszone w oliwie - 4 szt.
szczypiorek - 1 pek

sol, pieprz - 1 troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Makrele czyscimy — zdejmujemy skorke i wyj-
mujemy osci, dzielimy na mate kawatki. Po-
midory suszone i szalotke siekamy. Wszyst-
kie skradniki poza szczypiorkiem miksujemy
w blenderze na paste. Dodajemy szczypio-
rek, mieszamy. Taka pasta najlepiej smakuje
ze Swiezym pieczywem.

Iwona Kuczer

TATAR Z £OSOSIA
I AWOKADO

SB®

SKEADNIKI (6 porgji):

tosos wedzony - 150 g

awokado dojrzate - 1 szt.

oliwa - 1 tyzka

kaEary - Ttyzka

sok z cytryny - 1 tyzka

koperek - do smaku

zielony pieprz marynowany - do smaku
seler naciowy fodyga z nacig - 1 szt.

10 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wszystko pokroi¢ w kostke, skropi¢ sokiem
z cytryny i oliwa. Zmiesza¢. Umiesci¢ na ta-
lerzu ring (czyli obrecz kulinarng) i utozyé
nadzienie tatara na srodku, delikatnie unies¢
ring do gory tak, aby zostat tatar w ksztatcie
walca. Podawac z koperkiem, selerem (jego
nacia) i odrobing cytryny, utozonymi delikat-
nie na wierzchu.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

RYBNE KOTLECIKI
ZE SZCZYPIORKIEM

30 min

SKEADNIKI (4 porcje):
filety z mintaja - 40 - 50 dag
butka kajzerka - 1 szt.

jajko - 1 szt.

cebula rednia - 1 szt.
mleko - 1/2 szklanki
szczypiorek usiekany - 2 tyzki
masto - 1 tyzka

butka tarta - 1 szklanka

sél - do smaku

pieprz - do smaku

olej do smazenia - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Drobno posiekana cebule zeszkli¢ na roz-
grzanym masle, ostudzi¢. Butke zamoczy¢
w mleku, odcisnac i razem z odmrozonymi
i odcisnietymi z wody filetami przemielic w
maszynce. Do miski wtozy¢ przemielong rybe
z bultka, dodad jajko, cebule, szczypiorek,
przyprawi¢ do smaku solg i pieprzem, wy-
miesza¢. Z masy miesnej formowa¢ kotleciki,
obtacza¢ w butce tartej i smazy¢ na oleju z
obu stron na ztoty kolor. Usmazone osaczy¢
na papierowym reczniku. Kotleciki podawac
z ziemniakami i surowka.

Renixx
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skarbnica sktadnikow odzywezych

Do niedawna funkcjonowaty teorie, ze grzyby s3 pozbawione sktadnikow odzywczych. W ostatnich latach

GRZYB TO NIE WARZYWO

Grzyby klasyfikuje sie jako odrebna grupe organizmoéw, jed-
nak niektorzy zaliczaja je do warzyw ze wzgledu na duza za-
wartos¢ w nich wody. Grzyby sa cudzozywne — substancje
niezbedne do zycia czerpig z otoczenia. W Polsce jest ponad
tysigc jadalnych grzybéw, do obrotu i produkcji dopuszczo-
ne sg 44 gatunki. Najpopularniejszymi grzybami jadalnymi,
zbieranymi w polskich lasach sa: podgrzybki, borowiki, kurki,
rydze, kozlarze, maslaki czy gaski. W ostatnim czasie wzrosto
zainteresowanie grzybami egzotycznymi: shiitake, maitake,
shimeji, reishi.

WARTOSC ZYWIENIOWA GRZYBOW

Grzyby sa bardzo dobrym zrédtem biatka (10 — 40 %) i we-
glowodanodw (35 — 70 % suchej masy). Przyswajalnos¢ biatka
z grzybow jest wysoka i wynosi ok. 90 %. Wsréd weglowoda-
now wyrdznia sie btonnik, mono- i disacharydy oraz polisa-
charydy. Najwiekszy udziat ma btonnik pokarmowy, w sktad
ktérego wchodza widkna rozpuszczalne w wodzie: beta-glu-
kany i nierozpuszczalne, gtéwnie celuloza, chityna i ligniny.
Grzyby zawierajg takze kwasy ttuszczowe, sktadniki mineral-
ne (potas, wapn, fosfor, magnez, cynk, mangan, miedz, selen,
zelazo, séd) oraz witaminy (z grupy B: B2 - ryboflawina, B3 -
niacyna, B6 - pirydoksyna, B9 — kwas foliowy, witamina A i D).
Niektére grzyby zawieraja ergosterol — prekursor witaminy D.
Najzasobniejsza w ergosterol jest trufla.

Ze wzgledu na duza zawartos¢ wody i niskg zawarto$¢ ttusz-
czu, grzyby sa niskokaloryczne (50 — 70 kcal/100 g produktu),
jednak ciezkostrawne przez obecnos¢ chityny. Z tego wzgle-
du nie sg zalecane w duzych ilosciach dzieciom do 7 roku
zycia, osobom starszym i z chorobami przewodu pokarmo-
wego.

WLASCIWOSCI PROZDROWOTNE GRZYBOW

W wielu badaniach udokumentowano prozdrowotne wta-
sciwosci grzybéw. Dowiedziono, ze substancje bioaktywne
znajdujace sie w grzybach, wykazuja dziatanie:

« immunologiczne,

e przeciwutleniajace,

e przeciwwirusowe,

e przeciwbakteryjne,

e przeciwcukrzycowe,

« obnizajace poziom cholesterolu

« i ochraniajgce watrobe.

przeprowadzono wiele badan, w ktdrych dowiedziono, ze grzyby sq bogate w sktadniki odzywcze i bioaktywne
0 dziataniu prozdrowotnym. Teraz mozemy stwierdzic, ze to jedne z najzdrowszych sktadnikow w naszej diecie.

Do substangji bioaktywnych zawartych w owocnikach
grzybow nalezg przeciwutleniacze, polisacharydy
(beta — glukany, m.in. grifolan, pleuran, lentinan, schi-
zophyllan, skleroglukan, tylopilan) kompleksy biat-
kowo — polisacharydowe (m.in. krestin, ganoderan),
triterpenoidy, btonnik i lektyny. Substancje przeciwu-
tleniajace (fenole, beta-karoten, beta-tokoferol), po-
przez wigzanie wolnych rodnikéw opdzniaja procesy
starzenia sie organizmu oraz zapobiegaja chorobom
nowotworowym. Kwasy fenolowe hamuja peroksy-
dacje lipidéw i dziataja przeciwzapalnie. Beta — glu-
kany wykazuja dziatanie przeciwutleniajgce, antyno-
wotworowe, immunomodulujace i hipoglikemiczne.
Kompleksy biatkowo - polisacharydowe wykazuja
dziatanie  przeciwnowotworowe, przeciwzapalne
i immunostymulujgce oraz obnizajg poziom cukru we
krwi tagodzac objawy cukrzycy. Triterpenoidy wyka-
zuja dziatanie przeciwwirusowe, przeciwnowotworo-
we, dziataja ochronnie na watrobe, obnizaja cisnienie
krwi i poziom cholesterolu oraz zmniejszajg ryzyko
wystepowania choréb uktadu krazenia. Btonnik po-
karmowy, lowastatyna i eritadenina obnizajg poziom
cholesterolu. Lektyny stanowigce potaczenia biatko-
wo-cukrowe, pozytywnie wptywajg na uktad immu-
nologiczny, poprzez stymulacje dojrzewania komérek
odpornosciowych.

Charakterystyka wybranych
gatunkdow grzybow:

Podgrzybek brunatny (Xerocomus badius) i boro-
wik szlachetny (Boletus edulis); inaczej prawdziwek)
— s3 dobrym zrédtem biatka, polisacharydéw, bton-
nika, witamin z grupy B, przeciwutleniaczy (flawono-
idy, beta — karoten, witamina C, likopen, tokoferole),
sktadnikow mineralnych (potas, fosfor, wapn, séd,
cynk, mangan). Dzieki obecnosci sktadnikéw przeci-
wutleniajacych, podgrzybki i borowiki wykazuja duza
aktywnos¢ przeciwutleniajagca, wykazujg dziatanie
przeciwzapalne, hipoglikemiczne i obnizajgce poziom
cholesterolu. W kuchni najczesciej wykorzystywane sag
do gotowania, smazenia, duszenia, suszenia i mary-
nowania. Prawdziwek naturalnie zawiera glutaminian
sodu, dzieki czemu moze wzmocni¢ smak i zapach
wielu potraw.
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Pieczarka dwuzarodnikowa (Agaricus bisporus) — grzyby o biatym
lub kremowobiatym zabarwieniu, najczesciej hodowlane. Sa dobrym
zrédtem polisacharydéw (beta — glukany), biatka, witamin z grupy B,
prowitaminy D2, sktadnikéw mineralnych (potas, selen, fosfor, cynk,
miedz), kwaséw fenolowych, flawonoidéw, glutationu, ergotioneiny.
Substancje przeciwutleniajgce wykazuja dziatanie antyoksydacyjne
i przeciwnowotworowe, zas beta-glukany obnizajg cholesterol oraz
dziatajg ochronnie na watrobe. Pieczarki mozna je$¢ na surowo,
duszone, gotowane, smazone lub grillowane. Doskonale nadaja sie
do marynowania i suszenia.

Boczniak ostrygowaty (Pleurotus ostreatus) — ksztattem przypomina
ostrygi, stad jego nazwa. Nalezy do rodziny boczniakowatych i rzedu
pieczarkowcdw. Rosnie na pniach i ktodach drzew lisciastych. Charak-
teryzuje sie fagodnym, stodkim smakiem i anyzowym zapachem. Jest
cennym zrodtem polisacharydéw (beta — glukany, pleuran), biatka,
btonnika, wapnia, sodu, prowitaminy D2 i z grupy B, kwasu foliowego,
lowastatyny. Substancje zawarte w boczniaku obnizaja cholesterol
i ciSnienie krwi (lowastatyna) oraz wykazujg dziatanie antyoksydacyj-
ne i immunologiczne (beta — glukany, pleuran). Boczniaki nadaja sie
do smazenia, grillowania, pieczenia, gotowania i duszenia. Mozna
spozywac je takze na surowo, podobnie jak pieczarki.

Pieprznik jadalny (Cantharellus cibarius) — potocznie zwany kurka.
Kurki maja zétte zabarwienie i charakteryzuja sie lekko owocowym
zapachem i tagodnym smakiem. Sg niskokaloryczne, zasobne w biat-
ko, weglowodany (beta — glukany), karotenoidy (beta — karoten, li-
kopen), prowitamine A, prowitamine D2, witamine E, potas, magnez,
zwigzki polifenolowe (flawonoidy, kwasy fenolowe), kwasy organicz-
ne i enzymy. Ponadto, zawieraja hitinmannoze, substancje zwalcza-
jaca pasozyty. Dzieki duzej zawartosci zwigzkdw przeciwutleniajacych
kurki wykazuja dziatanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne i przeciw-
bakteryjne. Kurki nadaja sie do smazenia, marynowania, gotowania,
mrozenia i suszenia.

SERCE | UMYSE

Pieprzniki jadalne czyli kurki.

Shiitake (Lentinula enodes, twardziak jadalny) — nazywa-
ny inaczej twardziakiem jadalnym. Ma lekko kwasny smak
i wygladem przypomina pieczarki. Jest cennym Zrédtem
polisacharydéw (beta-glukany: lentinan), btonnika, wita-
min z grupy B, prowitaminy D2, sktadnikéw mineralnych
(potas, magnez, zelazo, fosfor, selen, miedz), steroli i kwa-
sow fenolowych. Zwigzki bioaktywne w shiitake wykazuja
dziatanie antyoksydacyjne, przeciwdrobnoustrojowe, prze-
ciwcukrzycowe, przeciwzapalne i immunomodulujace. Po-
nadto, zawarta w shiitake eritadenina obniza cholesterol
i ciSnienie krwi. Shiitake idealnie nadajg sie do smazenia,
gotowania, duszenia i grillowania. Sg czestym dodatkiem
do dan azjatyckich, satatek, zup, soséw czy sushi.
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Reishi (Ganoderma lucidum) — inaczej lakownica I$nigca; brazowe grzy-
by o pétkolistym ksztatcie, powszechnie uznane za lek na rézne dole-
gliwosci. Bogate w biatka, polisacharydy (beta-glukany), triterpenoidy,
steroidy, betaing, ergosterol (prekursor witaminy D), witamine B2 i C,
sktadniki mineralne (potas, magnez, wapn, mangan, zelazo), beta-sito-
sterol i kompleksy biatkowo-cukrowe (ganoderon). Reishi przypisuje sie
dziatanie przeciwnowotworowe, przeciwcukrzycowe, przeciwzapalne,
przeciwwirusowe, przeciwbakteryjne, immunostymulujgce, ochronne
na watrobe oraz obnizajace cholesterol i ci$nienie krwi. Wykorzystywa-
ne sa w leczeniu astmy, migreny, alergii, wrzodéw, reumatyzmu i dny
moczanowej. Ponadto, reishi poprawiaja wyglad skoéry, przez co czesto
dodawane sg do wielu kosmetykdw. Reishi moga by¢ spozywane w for-
mie naparu, nalewki oraz sproszkowanej w produktach spozywczych.

WPLYW OBROBKI NA WARTOSC ZYWIENIOWA GRZYBOW

Grzyby sa produktami nietrwatymi i podatnymi na psucie ze wzgledu
na wysoka aktywnos¢ enzymoéw (proteazy, oksydazy) oraz duzg zawar-
to$¢ wody. Podczas zbioru grzybéw nalezy pamietad, aby zbierac je do
koszykéw z otworami (np. wiklinowy), a nie do opakowan foliowych
i plastikowych, gdyz powoduje to zaparzanie sie grzybdw i sprzyja po-
wstawaniu zwiazkéw szkodliwych, np. neuryny. Najlepiej od razu po
zbiorze, przystapi¢ do obrdbki kulinarnej.

Najpopularniejszymi sposobami dtugotrwatego przechowywania grzy-
béw przy jednoczesnym zachowaniu wartosci odzywczych, jest mroze-
nie i suszenie. Suszone grzyby mogg by¢ przechowywane nawet kilka
lat, zas mrozone od 6 miesiecy (Swieze) do roku (smazone, gotowane).
Przed mrozeniem warto lekko zblanszowaé grzyby (kurki, borowiki, pie-
czarki), aby zapobiec ich ciemnieniu. Dobrym sposobem sktadowania
grzybdw jest takze proces sterylizacji (konserwy).

PRZYGOTOWANIE GRZYBOW

Swieze grzyby moga by¢ spozywane po uprzedniej obrobce termicznej.
Surowe w wiekszosci sa niejadalne i mogtyby zaszkodzi¢, ze wzgledu
na zawartos¢ substancji powodujacych niestrawnos¢. Jedynie pieczarki i
boczniaki mozna spozywac na surowo. Trzeba pamietac, aby doktadnie
umy¢ grzyby przed obrébka cieplna, chociaz w przypadku niektérych
gatunkoéw grzybdw (boczniaki) mycie nie jest zalecane, bo moze znisz-
czy¢ ich krucha strukture.

W zwigzku z tym, ze grzyby sa produktami ciezkostrawnymi, przed
dalsza obrébka zaleca sie je obgotowad i odlaé pierwsza wode z go-
towania. Niektére gatunki grzybéw nie wymagaja obgotowywania,
a tylko wstepnej obrébki cieplnej (kurki, pieczarki, boczniaki). Ponadto,
sg grzyby, ktérych nie nalezy gotowaé zbyt dtugo, gdyz moga utraci¢
swoj smak i konsystencje (kurki i shiitake robig sie twarde). Suszone
grzyby zaleca sie moczyé przed gotowaniem, wg réznych przepisow
czasami wykorzystuje sie wode z moczenia, a czasami sie ja wylewa.

ZASTOSOWANIE GRZYBOW

Dzieki duzej réznorodnosci i wysokiej wartosci zywieniowej, grzyby
znalazly szerokie zastosowanie w kuchni. Moga by¢ przygotowywane
na rézne sposoby, poprzez suszenie, gotowanie, duszenie, smazenie,
marynowanie, mrozenie, pasteryzowanie. Grzyby sg sktadnikiem wielu
potraw miesnych ijarskich (potrawy z ryzem, makaronem, gulasz, leczo,
jajecznica, pizza, pierogi, krokiety, pasztety, kotlety, placki, burgery, bi-
gos, gotabki, sosy, zupy, satatki). Ponadto, z grzybdéw produkuje sie eks-
trakty, proszki i maczki, ktére nadajg smak i zapach potrawom i produk-
tom spozywczym. W sprzedazy najczesciej dostepne sa grzyby swieze,
suszone, marynowane, mrozone, kiszone oraz w formie ekstraktéw (do
zup, sosow). Dzieki duzej zawartosci biatka, grzyby czesto nazywane
sg leSnym miesem. Sa dobrym uzupetnieniem w sktadniki odzywcze w
przypadku diety wegetarianskie;.

Grzyby znalazly szerokie zastosowanie w produkgji zywnosci funk-
cjonalnej. Najczesciej w grzyby i ich przetwory wzbogaca sie wedli-
ny, pasty, pasztety, nabiat, oliwe, pieczywo, makarony, ryz. Substancje
bioaktywne wyizolowane z owocnikéw grzybow sag stosowane takze w
produkgji lekéw i suplementéw diety. W farmacji czesto wykorzystuje
sie substancje pozyskiwane z grzybdéw reishi, shiitake, maitake, so-
pléwki jezowatej i maczuznika chinskiego.

Marta Kowalska
- Departament Jakosci Bio Planet
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FLACZKI Z BOCZNIAKOW,
SHIITAKE Z MISO

@@@ 45 min

SKEADNIKI (1 porgja):

marchew, pietruszka, seler, por - po 1 szt.
boczniaki - 250 g

shiitake suszone - 4 szt.

olej - troche

cebula - 1 szt.

sos sojowy - 1-2 tyzka

miso biate - 1 tyzka

majeranek - 1 tyzeczka

gatka muszkatotowa - 1/2 tyzeczki
pieprz - do smaku

mielony imbir - 3/4 tyzeczki

liS¢ laurowy - 2 szt.

ziele angielskie - 2-3 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kapelusze shiitake myjemy i zalewamy w
garnku niewielka iloscig wody. Kiedy zmiek-
na wyjmujemy i kroimy w paski, wody nie wy-
lewamy. Boczniaki tniemy w paski. Warzywa
obieramy, myjemy i tniemy na mate kawatki
(z pora bierzemy tylko biatg cze$¢). W garnku
rozgrzewamy troche oleju i dusimy warzywa,
po kilku minutach dodajemy grzyby i dalej
dusimy ok. 10 minut mieszajac. Wlewamy ok.
1,5 litra wody oraz wode z namaczania shii-
take i dodajemy przyprawy. Gotujemy kilka
minut. Na koniec dodajemy miso. Mieszamy
doktadnie. Jesli trzeba mozna dodac wiecej
pasty miso. Na koniec doprawiamy majeran-
kiem i szczypiorkiem.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

MISZ MASZ
GRZYBOWY NA PATELNI

@@@ (C)35 min

SKEADNIKI (1 porgja):

grzyby lesne mieszane: maslaki, podgrzyb-
ki, borowiki, kurki, piaskowce modrzaki-
maty koszyczek (moga by¢ réwniez grzyby
mrozone)

cebula - 2 szt.

$mietana / $mietanka roslinna / mleczko
kokosowe - 1/2 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Wszystkie grzyby, czyscimy, masla-
kom Sciggamy skorke z kapelusza. Ja zawsze
szybko piucze grzyby w duzej ilosci wody z
sola. Kroimy grzyby na kawatki. Grzyby wrzu-
camy do garnka, zalewamy woda, czekamy
do ich zawrzenia i $ciggamy powstatg piane.
Gotujemy jeszcze na matym ogniu kilku mi-
nut. Na patelni rozgrzewamy ttuszcz i pod-
smazamy cebulke pokrojong w drobna kost-
ke. Solimy i pieprzymy cebulke.

KROK 2: Na zeszklong cebulke wyktadamy
grzyby i dodajemy okoto 1 szklanke wody
z gotowania grzybdw. Dusimy wszystko do
odparowania nadmiaru wody. Doprawiamy
do smaku solg i pieprzem. Na koniec doda-
jemy stodka $mietane, zwykta (od 18 % do
30 %) lub smietanke roslinng ewentualnie
mleczko kokosowe 17 %. Danie wyktadamy
na talerze, posypujemy obficie natka pie-
truszki lub szczypiorkiem.

Barbara Struzyna

GRZYBOWA PRZYPRAWA

©Q@OBD

SKEADNIKI (1 porgja):
swieze grzyby (np. kanie, podgrzybki, borowiki)
lub suszone - dowolna ilos¢

45 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kanie delikatnie ptuczemy, kroimy na dos¢ cienkie pla-
stry. Suszymy w suszarce do warzyw lub w piekarniku
ustawionym na najnizsza temp. Suszymy powoli, zeby
grzyby sie nie przypality. Doktadnie wysuszone grzyby
przektadamy do mozdzierza lub blendera i mielimy na
drobny proszek. Przechowujemy w szczelnie zamknie-
tym stoiku. Przyprawe mozemy réwniez wykonac z za-
kupionych suszonych grzyboéw, ale musza by¢ kruche,
gdy je przetamujemy, w razie potrzeby przed zmiele-
niem mozemy je podsuszyc.

Iwona Kuczer

DOMOWY MAKARON

Z GRZYBAMI I OLIWA
TRUFLOWA
H@@®  (Hamn
SKEADNIKI (2 porcje):

makaron:

maka orkiszowa jasna - 1 szklanka
maka orkiszowa razowa - 1/2 szklanki
sol - 1/2 tyzeczki

woda - 120-150 ml

sos:

pieczarki ciemne - 500 g

oliwa z oliwek - 3 tyzki

sol i pieprz - do smaku

cebula - 1 szt.

$mietanka weganska - 2 tyzki

orzechy wioskie - 2 szt.

Swieza szatwia lub suszona - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Na stolnicy przesia¢ make zrobi¢
wgtebienie, wsypac sol, wla¢ wode i kilka
minut zagniatac ciasto. Przykry¢ folig spo-
7ywcza i odstawi¢ na 20 minut. Nastepnie
podsypujac maka watkowac cienko ciasto i
zostawi¢ do przeschniecia.

KROK 2: Wysuszony placek oprdszyé maka,
zwina¢ w rulon. Kroi¢ nozem paski makaro-
nu (szerokos$¢ makaronu dobrac¢ indywidu-
alnie). Rozrzuci¢ na stolnicy i pozostawi¢ do
przeschniecia. Zagotowac wode w duzym
garnku, dodac sél do wrzacej wody. Wrzuci¢
makaron, zamiesza¢ i gotowa¢ 1-1,5 minuty
po wyptynieciu. Ugotowany odcedzi¢ na
durszlaku (zostawi¢ troche wody z gotowa-
nia makaronu - bedzie do sosu). Odsaczy¢
na durszlaku.

KROK 3 (sos): Cebule pokroi¢ w kostke,
pieczarki w plasterki. Rozgrzac patelnie i
dodac pieczarki (na sucha patelnie) nastep-
nie dodac pociete listki szatwii (ok. 3 szt.)
dodatkowo cebule i oliwe z oliwek. Miesza-
jac dusi¢ wszystko razem. Potowe wysma-
zonych pieczarek zmiksowac ze Smietanka
roslinng na krem. Dodaj go z powrotem do
reszty pieczarek na patelni. Wrzu¢ swiezo
ugotowany makaron, posiekane orzechy
wioskie i wymiesza¢. Mozna wlac teraz tro-
che wody z gotowania makaronu, aby sos
byt kremowy. Roztdz na talerze. Polej oliwg
truflowa, posyp pieprzem.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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KROKIETY Z KAPUSTA I GRZYBAMI

SKEADNIKI (2 porcje):
ciasto:

mleko - 3 szklanki
woda gazowana - 2,5 szklanki

jajka - 4 szt.

maka pszenna - 4 szklanki

sol - do smaku

olej - 4 tyzki

farsz:

kapusta kiszona - 700 g

pieczarki - 400 g

cebula duza - 1 szt.

olej - 2 tyzki

sol i pieprz - do smaku

sol czosnkowa - 2 szczypty

liS¢ laurowy - 1 szt.

ziele angielskie ziarenka - 3 szt.
dodatkowo:

butka tarta do panierowania - troche
jajka - 2 szt.

mleko - 1/5 szklanki

olej lub masto klarowne do smazenia
- troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1 (ciasto):

Do wyzszego naczynia wlewam mleko, wode gazowang, olej, sl i dodaje jajka. Nastepnie miksu-
jg do potgczenia sktadnikow. Do masy przesiewam make i ponownie miksuje. Masa ma by¢ gtad-
ka, ma mie¢ konsystencHe $mietany ani rzadka, ani za gesta. Ciasto odktadam 30 minut. Po tym
czasie na rozgrzanej delikatnie wysmarowanej ‘thuszczem patelni do nalesnikow smaze nalesniki.
Smaze z obydwu stron do zrumienienia.

KROK 2 (farsz):

Kapuste kiszong wktadam do garnka, zalewam woda i gotuje do miekkosci z listkiem laurowym
i zielem angielskim. Po ugotowaniu odlewam wode i odsgczam kapuste na sitku. Pieczarki obie-
ram, kroje w potplasterki, a nastepnie podsmazam na oleju, dodaje obrang pokrojona w kostke
cebule i smaze do miekkosci pieczarek. Do podsmazonych pieczarek dodaje odsaczona kapu-
ste, chwile jeszcze podsmazam i zdejmuje z ognia. (Gdyby kapusta byta zbyt gruba, to mozemy
ja pokroic). Catos¢ doprawiam sola, mielonym pieprzem oraz pieprzem czosnkowym doktadnie
mieszam.

KROK 3 (krokiety):

Usmazone nalesniki rozktadam, na kazdy nalesnik naktadam porcje farszu i zwijam krokiety, za-

ktadam boki nalesnika do srodka i zwijam w rulon, tak przygotowuje wszystkie nalesniki. Tak

przygotowane nalesniki - krokiety panieruje w rozbettanym jajku z dodatkiem mleka, a nastepnie

w butce tartej. Smaze na rozgrzanym oleju z kazdej strony na ztoty kolor. Podaje do barszczu lub
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Wigilijne zupy

Dzieci mowig mi, ze w naszym domu istnieje kult zupy. | to prawda, wiasciwie codziennie jakas zupa jest serwowana,
(zasami nawet dwa dni z rzedu ta sama, czasami sg dwie do wyboru. Na Wigilie zupa tez musi by¢. Tym razem postawie na
c0s nowego dla mojej rodziny. Kwasnica postna, cho¢ bez wktadki miesnej smakuje bardzo dobrze, krem grzybowy uwazam
7a bardzo intensywny w smaku i sprébuje przekonac do niego bliskich. Przecwiczytam juz, te potrawy, ale nadal nie zde-
cydowatam co bedzie na Swiatecznym stole, bo trzech zup gotowac nie bede. Cho¢ wiasciwie trzecia zupa to esencjonalny
kompot z suszonych owocow z dodatkiem smietany, takie zero waste, aby nie wyrzucac rozmoczonych owocow. Kazda z tych
Zup podczas gotowania rozsiewa zapach Swiat, a ta ostania zdecydowanie najprzyjemniejszy.

ZUPA KREM
Z PRAWDZIWKOW

So®

SKLADNIKI (6 porgji):

grzyby suszone borowiki - 60 g

por duzy - biata czes¢ ok. - 300 g
ziemniaki obrane ok. - 600 g

czosnek czarny lub upieczony - 3 zabki
woda lub bulion warzywny - 11 1/2 litra
[iS¢ laurowy - 2 szt.

ziele angielskie - 2 szt.

sol, pieprz - do smaku

chili w proszku - szczypta

$mietanka migdatowa lub z mleka (opcjonal-
nie) - 125 ml

ptatki migdatowe - 6 tyzek

por czesc zielona do posypania - kawatek
masto klarowane - ghee - 3 tyzki

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Grzyby suszone zalewamy woda, moczymy
5 minut, przeptukujemy, zalewamy ponow-
nie i moczymy do kilku godzin. Pora kroimy
w piorka. Na patelni rozgrzewamy masto
klarowane i podsmazamy go. Doprawiamy
sola, pieprzem, zielem angielskim i lisciem
laurowym. Do pora doktadamy ziemniaki
pokrojone w kostke, chwile dusimy, dodaje-
my czosnek. Na koniec dodajemy grzyby od-
saczone z wody i ponownie chwilke dusimy.
W garnku zagotowujemy bulion i przekta-
damy warzywa z patelni, dolewamy wode z
moczenia grzybow. Gotujemy do miekkosci
ziemniakow, w razie potrzeby doprawiamy.
Wyciggamy ziele angielskie i liscie laurowe.
Zupe miksujemy na krem. Gdyby zupa byta
zbyt gesta mozemy dola¢ wrzatku. Na su-
chej patelni prazymy ptatki migdatowe. Pora
kroimy w bardzo cienkie piérka. Krem grzy-
bowy przelewamy do miseczek posypujemy
migdatami i zielening, opcjonalnie dodajemy
Smietanke.

KWASNICA POSTNA

S@GDH (Do

SKEADNIKI (6 porcji):

kapusta kiszona kwasna - 1 stoik - 800 g
grzyby suszone np. borowiki - 20 g
[iS¢ laurowy - 2 szt.

ziele angielskie - 4 szt.

marchew - 1-2 szt.

pietruszka mata - 1 szt.

seler - kawatek

ziemniaki - 1 kg

cebula - Sredniej wielkosci - 1 szt.

sél - do smaku

pieprz $wiezo zmielony - do smaku
olej do smazenia - troche

kostka warzywna (1 na pot litra wody)
$mietanka migdatowa (opcjonalnie)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Grzyby suszone zamaczamy na 5
minut, ptuczemy i zalewamy ponownie naj-
lepiej na kilka godzin. Do garnka wrzuca-
my posiekana kapuste kiszona. Doktadamy
posiekane grzyby wraz z woda, w ktérej sie
moczyly, ziele angielskie, is¢ laurowy. Dole-
wamy wody tak, aby przykry¢é warzywa i go-
tujemy do miekkosci kapusty ok. 1 godzine.

KROK 2: Do drugiego garnka wrzucamy
pokrojone warzywa i zalewamy wrzatkiem,
lekko solimy i gotujemy ok. 20 minut do
miekkosci ziemniakow. Na patelni rozgrze-
wamy olej i podsmazamy mocno pokrojong
w kostke cebulke, lekko solimy. Gdy kapusta
jest miekka - przelewamy do niej ziemniaki
z wodg, cebulke z ttuszczem i uzupetniamy
woda lub warzywnym bulionem. Wszystko
zagotowujemy i smakujemy, doprawiamy
sola i pieprzem.

Redaktor naczelny portalu:

gotuj w stylu eko,t

KORZENNA ZUPA Z SUSZU

WIGILIJNEGO

Q@o®  Oum
SKEADNIKI (2 porcje):

susz wigilijny (mieszanka: jabtka, gruszki,
$liwki) ok. - 200 g

daktyle suszone - 2 garsci

wisnie suszone lub zurawina - 2 garsci
morele suszone - 2 garsci

cynamon - laska - 1 szt.

gozdziki - 5 szt.

anyz - gwiazdki - 2 szt.

gruszka Swieza - 1 - 2 szt.

stodka $mietanka lub Smietanka migdatowa
- 150 ml

starta skdrka pomaranczy - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Przeptukujemy suszone owoce i
zalewamy je zimng woda 5 cm nad poziom
owocow. Dodajemy korzenne przyprawy wg
uznania. Obieramy gruszke (cho¢ mozna do-
dac réwniez ze skorka) i tniemy na kawatki.
Wrzucamy do garnka, zagotowujemy i gotu-
jemy ok. 10 minut. Jesli uwazamy, dodajemy
Jjeszcze wody. Odstawiamy do ostygniecia i
nabrania intensywnego smaku.

KROK 2: Napdj na kompot zlewamy, zosta-
wiajac troche, aby zupa nie byta zbyt gesta.
Podgrzewamy susz w garnku i zaprawiamy
$mietana. Mozemy dodac réwniez troche
$mietanki roslinnej z migdatéw. Zupe moz-
na podac z makaronem lub ryzem posypana
skorka otarta z pomaranczy.

Zima 2023/24  gotuj w stylu eko,pt 41
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Interaktywne $wigteczne menu w kiorym samodzielnie zdecydujesz, co znajdzie sie na
Twoim stole. Wybralismy i podzielilismy duzo wigilijnych dan z naszeqo portalu na 12 katego-
rii, jestich tyle - ile dan wedle tradycji powinno sie znalez¢ na wigilijnym stole. W kadej kategorii
po zeskanowaniu kodu QR wyswietl3 sie na Twoim telefonie czy tablecie najlepsze wigilijne
przepisy z danej kategorii. Mozesz zawczasu przejrzec przepisy, wybrac i wpisa¢ w tabelke ponizej ich nazwy.

Wigilijne menu: nazwa przepisu: nazwa przepisu:

kompot chleb

Sledzie . salatlcas SENREIR S
ryby ciasto
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ZUPA PIECZARKOWA KREM

©Q@LBD

SKEADNIKI (1 porgja):
pieczarki - 500 g

por - 2 szt.

zieminaki - 3 szt.

suszony lubczyk - szczypta
Smietanka kokosowa - 200 ml
sol i pieprz - do smaku

olej do gotowania - troche
woda (wrzatek) - 500 ml

do podania:

Smietanka kokosowa - troche
chips z pieczarki - kilka
Swieze ziota np: oregano - troche

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Pieczarki myjemy, obieramy i
oczyszczamy, kroimy na ¢wiartki. Por row-
niez myjemy, oczyszczamy i zostawiamy bia-
ta czesc, ktdra kroimy na plasterki. Ziemniaki
obieramy i kroimy w kostke. Pokrojonego
pora wrzucamy do garnka z rozgrzanym
olejem, podsmazamy przez okoto 2 minuty,
nastepnie dodajemy ziemniaki i smazymy
krétka chwile. Dodajemy pieczarki, ktore
smazymy razem przez okoto 2 minuty i za-
lewamy wrzaca woda. Dodajemy sol, pieprz
i lubczyk i gotujemy przez okoto 15 minut.
Ugotowang zupe blendujemy na krem wraz
ze Smietanka.

KROK 2 (chips z pieczarki): Cienko po-
krojone plastry pieczarki podsmazamy na
posmarowanej olejem patelni i posypujemy
mata szczypta soli, zarumieniamy z kazdej
strony.Zupe podatam ze Smietanka, chipsem
z pieczarki | swiezym oregano.

Paulina Jasitiska

ZUPA
BARSZCZ GRZYBOWY

e©

SKEADNIKI (1 porgja):
grzyby suszone - 2 garsci
korzen pietruszki - T - 2 szt.
marchew - 2 - 3 szt.

cebula - 3 - 4 szt.

maka owsiana - 1 - 2 tyzki
Smietana 18 % - 1 - 2 tyzki
liS¢ laurowy - 1 szt.

40 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Grzyby zamoczy¢ na kilka godzin w
zimnej wodzie, nastepnie ugotowa¢ w poso-
lonej wodzie. Wytozy¢ na sitko.

KROK 2: Cebule obra i podpiec nad pto-
mieniem. Ugotowa¢ wywar z korzenia pie-
truszki, marchewki i podpieczonej cebuli w
1,5 litrze wody.

KROK 3: Z rosotu wyjac warzywa, dodac od-
saczone grzyby i gotowa¢ do momentu az
grzyby beda miekkie. Pod koniec gotowania
dodac listek laurowy, doprawi¢ do smaku
solg i pieprzem. Nastepnie zagesci¢ maka i
Smietana.

A.Brava
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KOMPOT Z SUSZU

CQ@OBH Drsmn

SKEADNIKI (1 porgja):
suszone owoce:
jabtka krazki - gars¢
gruszki - kilka

Sliwki - gars¢

Zurawina - gars¢
morele - gars¢
przyprawy:

cynamon, kardamon po - 1 szczypta
gozdziki - kilka

cukier - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do garnka wsyp gotowa mieszanke wigilij-
na z owocow suszonych lub kazde owoce z
osobna. Przyprawiamy i zalewamy wodg, go-
tujemy okoto 7 minut.

Paulina Jasitiska

WIENIEC MAKOWY
- MAKOWIEC

SKEADNIKI (1 porgja):
rozczyn:

mleko - 125 ml

drozdze -30 g

cukier - 1 tyzka

maka pszenna - 1 tyzka

ciasto:

mleko - 125 ml

cukier - 50 g

masto - 80 g

maka pszenna - 500 g

jajo - 1szt.

sol - szczypta

masa makowa lub ugotowany mak zmielony
+ rodzynki - 500 g

lukier:

cukier puder - 1/2 szklanki

sok z cytryny lub woda - 3 tyzki

120 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Rozczyn: Do wysokiego naczynia
wkruszamy drozdze, wlewamy lekko pod-
grzane mleko oraz dodajemy cukier i make.
Mieszamy do potgczenia, odstawiam w cie-
pte miejsce na 15 minut. Mozemy podgrzac
piekarnik do temp. nie wyzszej niz 26 st. C i
tam umiescic rozczyn.

KROK 2: Masto rozpuszczamy w rondelku i
studzimy. Do duzej misy przesiewamy make,
wlewamy rozczyn, wsypujemy cukier, sol, jaj-
ko, wlewamy ciepte mleko oraz roztopione
lekko ciepte masto. Wyrabiamy. Po tym cza-
sie miske odstawiamy w ciepte miejsce na 1
godzine, tak by podwoito swoja objetosc.

KROK 3: Wyrosniete ciasto chwile wyrabia-
my, nastepnie rozwatkowujemy na stolnicy
podsypanej maka na ksztatt prostokata o
wymiarach ok. 40x60 cm. Ciasto smaruje-
my masg makowa zostawiajac wolne brzegi,
okoto 2 cm. Zawijamy ciasto w rulon. Przeno-
simy na blache wytozong papierem do pie-
czenia i rozcinamy wzdtuz zostawiajac brzeg
niedociety. Nastepnie ciasto zaktadamy na
siebie na przemian i formujemy wieniec.

KROK 4: Ciasto wstawiamy do nagrzanego
piekarnika do 180 stopni C na okoto 20-25
minut do zarumienienia.

KROK 5: Przygotowujemy lukier: Do szklan-
ki z cukrem pudrem dodajemy sok z cytryny
lub wode i mieszamy do potaczenia. Wystu-
dzony wieniec polewamy lukrem.

Paulina Jasiriska



WANILIOWA BEZA ZE §MIETANKOVVYM KREMEM
KARDAMONOWO PISTACJOWYM I ZURAWINA

Z MALINAMI

-1y

SKEADNIKI (1 porgja):

beza:

jaja duze o temperaturze pokojowej (same
biatka) - 6 szt.

cukier puder - 350 g

ocet jabtkowy - 1 tyzeczka

wanilia sproszkowana - 1 szczypta

sol - 1 szczypta

olej do pieczenia - troche

krem:

ser mascarpone - 300 g

$mietana do ubijania - 250 ml

wanilia sproszkowana - 1/2 tyzeczki
kardamon drobno zmielony - 1/2 tyzeczki
pistacje zblendowane lub krem pistacjowy
- 2 tyzki

na wierzch:

maliny, zurawina $wieze lub mrozone - 1
szklanka

granat pestki z - 1/2 szt.

rozmaryn - kilka gatazek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (beza): Nagrzej piekarnik z
termoobiegiem do 150 stopni. Przygo-
tuj dwie blachy do pieczenia, posmaruj
olejem i wyt6z papierem. Ubij biatka o
temperaturze pokojowej na sztywno ze
szczypta soli (ok. 2 minuty). Po tym czasie
stopniowo dodawaj cukier po jednej tyzce
i miksuj na najwyzszych obrotach do roz-
prowadzenia.

180 min

Po dodaniu catego cukru dodaj ty-
zeczke octu, tyzke skrobi ubijaj jeszcze
az masa stanie sie gtadka i btyszczaca.
Mase delikatnie przetéz do szprycy
cukierniczej i wyttocz z niej na bla-
chach wytozonych papierem do pie-
czenia dwa okragte placki (ok. 20 cm
$rednicy i 2 cm wysokosci) reszte mo-
zesz wykorzystac do zrobienia mniej-
szych bezikow, ktére potem beda do
ozdoby. Blachy umies¢ w rozgrzanym
piekarniku i piecz w 150 stopniach 5
minut, potem zmniejsz temperature
do 100 °C i piecz jeszcze pottorej go-
dziny. Po tym czasie wytacz piekarnik
i zostaw bezy do suszenia jeszcze na
pare godzin.

KROK 2 (krem): Smietane do ubijania
ubij na sztywno, po tyzce dodawaj ser
mascarpone, a na koniec przyprawy i
masto pistacjowe, wszystko zmiksuj
na najwyzszych obrotach na gtadka
mase.

KROK 3: Na wysuszony placek wytdz
2/3 kremu, przykryj drugim, a nastep-
nie na $rodek drugiego wyt6z reszte,
a na to wysyp owoce: pestki granatu,
maliny mrozone i zurawine, dookota
ozddb bezikami i matymi gatazkami
rozmarynu.

Katarzyna Malewska

BEZGLUTENOWY WEGANSKI
JABLECZNIK
15 min
SKEADNIKI (1 porgja):
jabtka -2 kg
ulubione stodzidto
orzechy brazylijskie - 150 g
daktynella pomaranczowa (stoiczek) - 190 g
jagody goji - 100 g

opcjonalnie: tyzeczka cynamonu, tyzka soku z cytryny,
pestki dyni - 200 g
ulubione przyprawy korzenne - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Obierz skorke z jabtek, zetrzyj na tarce na gru-
bych oczkach i gotuj przez ok. 30 minut w garnku z 2
tyzkami wody. Opcjonalnie dodaj tyzeczke cynamonu i
1 tyzke soku z cytryny na koniec gotowania, dostodz w
razie potrzeby.

KROK 2: Podczas gotowania jabtek zblenduj ze soba
sktadniki na spdd ciasta (na mase z grudkami): orzechy
brazylijskie, pestki stonecznika i daktynelle. Jesli nie po-
siadasz daktynelli, uzyj 15 daktyli namoczonych uprzed-
nio przez ok. 2 godziny.

KROK 3: Wyt6z uzyskana masg dno foremki.

KROK 4: Umies¢ na dolnej warstwie jagody goji.

KROK 5: Wlej do foremki jabtkowa warstwe. Nastep-
nie wtdz ciasto do piekarnika i piecz przez ok. 40 min w
temp. 180 stopni.

KROK 6: Gotowe ciasto posyp przyprawami korzenny-
mi (dla smaku i ozdoby).

Konstancja Alicja
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KULE MOCY NA
WIGILIE - KUTIA

C@DBHE (Do

SKEADNIKI (1 porgja):
mak - 150 g

orzechy laskowe - 100 g
orzechy wioskie - 120 g
figi suszone - 150 g
wiorki koksowe - 130 g
morele suszone - 150 g
daktyle suszone - 30 g
mleko kokosowe - 400 ml
do obtoczenia:

np: wiérki kokosowe, czarny sezam

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do garnka wlewamy mleko koko-
sowe chwile podgrzewamy i nastepnie do-
dajmy wszystkie produkty.

KROK 2: Produkty mieszamy w mleku koko-
sowym i gotujemy przez okoto 5 minut.

KROK 3: Z przestudzonej masy formujemy
kulki i obtaczamy w dowolnych produktach,
np: wiérki kokosowe, czarny sezam.

Barbara Struzyna

KAPUSTA KISZONA
Z GRZYBAMI I tAZANKAMI
ORKISZOWYMI

@B O

SKEADNIKI (1 porgja):
kiszona kapusta - 700 g
grzyby suszone - 40 g
cebula - 2 szt.

liscie laurowe - 2 szt.
ziele angielskie - 4 szt.
sol i pieprz - do smaku
olej - 50-100 ml
tazanki - 100 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Namoczy¢ grzyby w zimneﬂ' wodzie. Miekkie
obgotowa¢ w niewielkiej ilosci wody. Przed
przyrzadzenie sprawdzi¢ czy kapusta nie jest
za kwasna. Jedli jest to przeptukac na dur-
szlaku w zimnej wodzie i odcedzi¢. Cebule
pokroi¢ w pidrka i zeszkli¢ z przyprawami
na patelni, doda¢ posiekane i obgotowane
grzyby (wode z gotowania grzybow zosta-
wic). Dodac¢ posiekana (jesli trzeba) kiszona
kapuste. Wla¢ wode z gotowania grzybow.
Wymiesza¢ i wstawi¢ do piekarnika na go-
dzine lub gotowac ok. godziny do miekkosci
kapusty. Ugotowac fazanki. Odcedzi¢ i dodac
do kapusty. Wymieszaé. Ugotowad fazanki
wedtug opisu na opakowaniu, a odcedzone
dodac do kapusty i wymieszad.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

SALATKA Z MAJONEZEM

BEZ JA)

SQ@LBDH Orsmn

SKEADNIKI (1 porcja):

majonez:

aquafaba - 150 ml

czarna kala namak - 1/2 tyzeczki
musztarda - 1 tyzeczka

ocet pomaranczowy lub jabtkowy - 2 tyzki
tahina - 2 tyzki

olej bez wyraznego smaku - 1 szklanka
syrop daktylowy lub z agawy (opcjonalnie) -
1tyzka

pieprz do smaku

guma guar - ptaska - 1 tyzeczka opcjonalnie,
gdy majonez wydaje sie nam zbyt rzadki.
satatka:

kapusta pekinska - 1/2 szt.

cebula mata - 1 szt.

ogorek kiszony - 4 - 5 szt.

ciecierzyca w stoiku - 1 stoiczek - 220 g
marchew - 1 szt.

majonez z aquafaby - 3 - 4 tyzki

pieprz $wiezo mielony - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1 (majonez): Wszystko miksujemy w
kolejnosci wymienionych sktadnikow.

KROK 2: Kapuste pekinska szatkujemy w
piorka, ogdrka kroimy w kosteczke (mozemy
go obrac), cebulg kroimy w drobna kost-
ke, marchew Scieramy na tarce o grubych
oczkach. Wszystko wrzucamy do misy wraz
z odcedzong ciecierzycg, dodajemy majo-
nez wedle uznania i mieszamy. Doprawiamy
Swiezo zmielonym pieprzem.

Barbara Struzyna

USZKA Z PIECZARKAMI
1 KAPUSTA

SKEADNIKI (4 porcje):
ciasto:

maka pszenna - 1/2 kg
jaja (zottka) - 2 szt.

oliwa - 1tyzka

ciepta woda - 3/4 szklanki
mleko - 1/4 szklanki
farsz:

kapusta biata - 1/2 kg
kostka rosotowa - 1 szt.
pieczarki - 1/2 kg

orzechy wioskie siekane - 2 tyzki
cebula - 1 szt.

olej - 3 tyzki

sol, pieprz - do smaku

60 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (farsz):

Kapuste poszatkowac i ugotowa¢ w wodzie z kostka ro-
sotowa, odcedzi¢, lekko odcisngé. Na rozgrzanym ole-
ju zeszkli¢ pokrojona cebule, dodac starte na tarce o

duzych oczkach pieczarki, podsmazy¢. Nastepnie dodac

kapuste, orzechy, doprawi¢ do smaku i smazy¢ do od-
parowania wody.

KROK 2 (ciasto):

Make przesia¢, dodac oliwe, z6ttka, ciepta wode wymie-
szang z mlekiem, pot ptaskiej tyzeczki soli. Wszystko ra-
zem wymieszac na stolnicy. Zagnies¢ elastyczne ciasto.
Nastepnie rozwatkowac i pokroi¢ mate kwadraty.

KROK 3: Natozy¢ farsz, ztozy¢ kwadraty ciasta po prze-
katnej, doktadnie zlepi¢. Dwa najdtuzsze rogi ciasta
zwina¢ na palcu i zlepi¢. Wrzuca¢ do wrzacej osolonej
wody i gotowac 2-3 minuty od chwili wyptyniecia na
powierzchnie. Podawad okraszone usmazona na masle
cebulka lub z czerwonym barszczem.

Stokrotka
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NATURALNIE PYSZNE

PIERNIK Z OTREBAMI Z LSNIACA POLEWA

SKEADNIKI (12 porgji):
midd - 200 g
melasa (opcjonalnie) - 1 tyzka
olej - 150 ml
jaja - 4 szt.
cukier mascobado lub trzcinowy
-100g
kakao - 2 tyzki
przyprawa do piernika - 2 tyzki
maka orkiszowa - 500 g
otreby (u mnie owsiane)
- 100-150 g
soda - 2 tyzeczki
mleko - 150-200 ml
polewa:
kakao - 3 tyzki
cukier puder trzcinowy
- 1/3 szklanki
mleko - 1/2 szklanki
zelatyna - 1 tyzeczka
dodatki: suszona $liwka,
pytek kwiatowy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (piernik): Midd rozpusci¢ z me-
lasg i cukrem. Make, kakao, sode przesia¢
i wsypa¢ do miski wraz z otrebami (ich
nie przesiewamy), lekko przestudzony
ptynny miéd razem z melasg i cukrem
wla¢ do misy z maka, dodac olej, mleko
i wymiesza¢, wbi¢ jaja, wymieszac krotko
trzepaczka na jednolite ciasto. Gdyby byto
za suche dola¢ jeszcze ok. 50 ml mleka
(moim zdaniem maka orkiszowa wiecej
wchtania ptynu, dlatego ja dolatam troche
mleka).

DO NATURALNYCH
SWIATECZNYCH WYPIEKOW
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50 min

Ciasto powinno mie¢ lejaca,
ale nie ptynna konsystencje.
Przela¢ do formy keksowej
wytozonej papierem i wyrow-
na¢ topatka wierzch. Piec w
180 stopniach C przez 45 -50
minut. Sprawdzi¢ patyczkiem
czy jest wypieczone. Po wy-
studzeniu mozna $cig¢ gore
i boki do prostokatnej formy.
Przekroi¢ na 3 czesci i przeto-
zy¢ powidtami. Wierzch polac
polewa. M¢j piernik udekoro-
watam sliwka i pytkiem kwia-
towym.

KROK 2 (polewa): Trzy pet-
ne tyzki kakao wraz z cukrem
pudrem wymiesza¢ wraz 3/4
iloscia  mleka. Wymieszac.
Zelatyne zala¢ 1-2 tyzkami
pozostatego zimnego mleka
I poczeka¢ az napecznieje.
Zagotowac kakao z cukrem i
mlekiem na $rednim, a nawet
matym ogniu caty czas mie-
szajac, aby sie nie przypalito.
Do parujacej polewy dodac
zelatyne | wymieszac. Chtodna
i przestudzona polac ciasto |
duzym nozem lub tyzka wy-
rownac.

Anita Zegadto
0d A do Z ugotujesz
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Suszone owoce

Bakalie - juz sama nazwa przenosi nas w przedswigteczne przygotowania i do domu petnego ko-
rzennych zapachow, chrupigcych orzechow i goracej atmosfery. To wtedy wykorzystujemy te mate
pomarszczone naturalne stodkosci w duzych ilosciach do rdznych potraw lub jako przepyszng prze-
kaske. Suszone owoce sprawiaja, ze dania staja sie przyjemnie stodkie, sklejaja sktadniki i nadaja
objetosci daniom. Suszone owoce to takze skarbnica mikro i makro elementdw, przeciwutleniaczy,
btonnika i wielu innych dobroczynnych substancji.

SUSZONE OWOCE

Suszenie owocow jest jedna z najstarszych me-
tod konserwowania zywnosci. Polega ono na
odparowaniu wody z owocéw. W $wiezych owo-
cach stanowi ona ponad 80 %, a w suszach owo-
cowych pozostaje $rednio 20 - 25 %. Dzieki za-
stosowanemu procesowi owoce zmieniajg swoja
wielko$¢, ksztatt i warto$¢ odzywcza. Stanowia
tym samym skoncentrowane zrédto energii w
matej objetosci.

Poczatkowo byly produkowane w obrebie Bli-
skiego Wschodu, na terenach dzisiejszej Turgji,
Syrii, Libanu, Izraela czy tez w Tunezji, gdzie owo-
ce byty i w ekologii nadal sg suszone bezposred-
nio na stoncu. Z czasem wraz z rozwojem tech-
nologii, zaczeto stosowaé inne metody suszenia
w tym liofilizacje. W przetworstwie bio zakazane
jest uzywanie srodkéw chemicznych przedtuzaja-
cych trwatos¢ produktédw ich kolor i smak, dlate-
go tez bio bakalie nie s3 poddawane siarkowaniu,
a suszenie odbywa sie w naturalny sposob.

Owoce suszone to dobre zrédto sktadnikow mi-
neralnych (m.in. witamin z grupy B, A, C, E; potasu,
wapnia, magnezu, zelaza, miedzi i manganu) oraz
odzywczych. Dzieki temu ich spozywanie niesie
wiele korzysci dla naszego organizmu. Dostar-
czaja rowniez sporg dawke bfonnika pokarmo-
wego, zawierajg go nawet kilkukrotnie wiecej niz
owoce $wieze. Ponadto w wybranych suszonych
owocach, np. w sliwkach czy jabtkach wystepuja
sktadniki o wtasciwosciach przeciwutleniajacych,
ktére hamuja dziatanie wolnych rodnikéw.

JABEKA

To jedne z najbardziej powszechnych owocéw. Su-
szone jabtka zawieraja 5 razy wiecej btonnika niz
Swieze jabtka, wptywajacego korzystnie na pra-
ce uktadu trawiennego. Wysoka zawarto$¢ potasu
wzmacnia serce, zawartos¢ wapnia wptywa na uktad
kostny a zawarto$¢ witaminy A chroni nasz organizm
przed wolnymi rodnikami. Posiadajg wtasciwosci
obnizajace cholesterol, co wspomaga zapobieganie
miazdzycy. Duza zawarto$¢ witaminy C i beta karote-
nu, pomaga wzmacnia¢ odpornos¢. Wysoko zawar-
tos¢ przeciwutleniaczy zapobiega chorobom ukfadu
sercowo-naczyniowego oraz starzeniu sie organi-
zmu. W sklepach mozemy znalez¢ jabtka o réoznym
stopniu wysuszenia. Zaczynajac od miekkich i wilgot-
nych potksiezycédw, przez réznej twardosci plastry po
chrupiace frytki.

GRUSZKI

Suszone gruszki w postaci plasterkéw zawieraja duzo
potasu i innych pierwiastkéw jak zelazo, wapn, fosfor
i magnez. Sg cennym zrédtem witamin - w tym B1,
B2, E i PP oraz kwasu askorbinowego a takze btonni-
ka pokarmowego. Dzieki sporej zawartosci zwiazkow
fenolowych posiadaja whasciwosci przeciwutleniaja-
ce. Btonnik zawarty w suszonych gruszkach wptywa
korzystnie na dziatanie uktadu pokarmowego i prace
jelit, wspomaga takze obnizy¢ poziom ztego chole-
sterolu LDL oraz regulowac poziom cukru we krwi.
Zawarty w gruszkach potas wspomaga prawidtowa
prace serca jak i catego uktadu krwiono$nego. Spo-
Zywanie suszonych gruszek ze wzgledu na zawarto$¢
flawonoidéw zapobiega powstawaniu stanéw zapal-
nych w naszym organizmie.
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SLIWKI

Suszone sliwki w poréwnaniu do $wiezych owocow
zawieraja siedem razy wiecej btonnika oraz piec razy
wiecej witaminy A. Posiadaja wtasciwosci blokujace
wchtanianie cholesterolu i cukru. Zawarte w suszo-
nych sliwkach witaminy, w tym duze ilosci witaminy
K, ktéra wspomaga procesy mineralizacji kosci, oraz
mineraty, w tym miedz i bor, ktére zapobiegaja wy-
dalania magnezu i wapnia z moczem, tworzg razem
prozdrowotne wiasciwosci pozwalajace na ochro-
ne przed osteoporoza. Duza zawartos¢ polifenoli
w suszonych $liwkach znaczaco wspomaga proce-
sy zachodzace w uktadzie nerwowym. Spozywanie
suszonych Sliwek zwieksza koncentracje, pobudza
umyst i kreatywnos¢, jak i niweluje uczucie zme-
czenia i sennosci. Ogromna ilo$¢ przeciwutleniaczy,
w tym popularnego beta-karotenu wykazuje silnie
dziatanie przeciwzapalne, ktére chroni nasz orga-
nizm przed wszelkiego rodzaju infekcjami, badz tez
przyspiesza procesy leczenia podczas przechodze-
nia choroby. Ze wzgledu na wysoka zawartos¢ sor-
bitolu (rozpuszczalnego btonnika) sg polecane przy
zaparciach, przeciwdziatajg nadkwasocie Zotadka
oraz reguluja prace jelit.

MORELE

Suszone morele to doskonate Zzrédto witaminy C,
ktéra chroni organizm przed infekcjami wirusowy-
mi, dlatego warto je spozywaé w okresie jesienno-
-zimowym. Zawierajg znacznie wiecej beta-karote-
nu niz $wieze owoce, ktéry ma wptyw na miesnie
oraz poprawia stan skory zwitaszcza w przypadku
0s6b ze skora tradzikowa — skoéra staje sie bardziej
gtadka, nawilzona oraz ujedrniona. Ponadto su-
szone morele to doskonate zrédto potasu, zelaza,
wapnia, fosforu oraz witaminy B2 (ryboflawiny).
Spozywanie moreli ze wzgledu na zawartos¢ tych
substancji wzmacnia uktad kostny, krwionosny, im-
munologiczny a takze wspomaga obnizenie cho-
lesterolu. Ze wzgledu na zawarto$¢ witaminy PP
i beta-karotenu spozywanie suszonych moreli po-
prawia wzrok.

Morele jak i rodzynki sa doskonatym przyktadem
na wykazanie duzych réznic miedzy produktami
ekologicznymi a konwencjonalnymi. Suszone na
stoncu owoce ciemnieja i kurczg sie pod wplywem
promieni stonecznych i temperatury, naturalnie po-
zbawiane sg wody. Owoce konwencjonalne sa piek-
nie pomaranczowe, ale to wszystko dzieki siarko-
waniu, ktére nie jest obojetne dla naszego zdrowia
i réwniez wptywa niekorzystnie na smak.

DAKTYLE

Suszone daktyle to doskonate zrédto btonnika, wi-
tamin A, C, E oraz witamin z grupy B i sktadnikow
mineralnych takich jak potas, magnez, wapn, zelazo,
cynk, mangan oraz przeciwutleniaczy. Moga stano-
wi¢ samodzielna przekaske jak réwniez by¢ dodat-
kiem do réznych potraw. To doskonaty zamiennik
stodyczy w naszej diecie, zarédwno dla dzieci jak
i dorostych. Zawieraja cukry proste, ktére nie wy-
magaja trawienia, praktycznie od razu wchtaniane
sg przez organizm, $wietnie uzupetniaja niedobo-
ry glikogenu w miesniach, dlatego sa doskonata
propozycja dla sportowcéw. Zawarty w daktylach
btonnik niezbedny jest do prawidtowego funkcjo-
nowania uktadu pokarmowego i jelit. Potas zawarty
w daktylach w sporej ilosci przyczynia sie do obni-
Zenia cisnienia tetniczego oraz poziomu choleste-
rolu we krwi.

Regularne spozywanie daktyli skuteczne chroni mézg przed niekorzystnym
wptywem stresu oksydacyjnego oraz powstawaniem stanéw zapalnych
w organizmie. Ponadto antyoksydanty zawarte w produkcie wspomagaja
reakcje obronne organizmu, wspieraja uktad odpornosciowy w walce z ka-
tarem, z bélem gardta, poniewaz wykazuja podobne dziatanie jak aspiryna.

RODZYNKI

Sa to suszone winogrona. Stanowig dobre zrédto witamin (m.in.: A, B1, B2,
C), garbnikoéw, pektyn oraz sktadnikéw mineralnych, w tym potasu wspie-
rajacego prace uktadu krazenia, boru wspomagajacego prace moézgu oraz
jodu wspomagajacego prace tarczycy. Zawierajg przeciwutleniacze, ktére
pomagaja zwalcza¢ wolne rodniki w organizmie i zmniejszaja stany zapal-
ne. Warto$ciowym sktadnikiem zawartym w winogronach jest resweratrol,
ktéry wspomaga organizm oraz zapobiega chorobom uktadu krazenia,
uktadu nerwowego oraz powstawaniu nowotworow.

ANANAS

Suszony ananas to cenne zrodio sktadnikdédw odzywczych w tym witaminy
C, magnezu, potasu jak rowniez btonnika. Witamina C zawarta w anana-
sie wzmacnia uktad odpornosciowy, stymuluje aktywnos$é biatych krwinek,
a takze dziata przeciwutleniajgco. Zawarty w ananasie kwas foliowy i wita-
miny z grupy B, pomagaja w prawidtowej produkgji biatych i czerwonych
krwinek, a takze wptywaja na zdrowie uktadu nerwowego. Btonnik zawarty
w ananasie wspomaga prace ukfadu trawiennego. Zawiera w sporej ilosci
enzym zwany bromelaing, ktéry zapobiega powstawaniu stanéw zapalnych
w organizmie. Wspomaga uktad trawienny, dziata réwniez jako wzmac-
niacz odpornosci, dlatego zalecane jest spozywanie ananasa w okresie

przeziebien i grypy.
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MANGO

Mango suszone zawiera spore ilosci witamin i mineratow, a takze przeciwu-
tleniaczy. Z tego wzgledu regularne spozywanie mango dostarcza organi-
zmowi wiele korzysci. Zawarta w owocu witamina A, zapobiega zwyrodnie-
niu plamki zéttej i pozostatym problemom, ktore zwigzane sa ze wzrokiem.
Witamina B6, a takze kwas glutaminowy korzystnie wptywaja na funkcjo-
nowanie komoérek mézgowych, tym samym wptywajg na poprawe pamieci
oraz koncentracji. Przeciwutleniaczem zawartym w mango jest mangifery-
na, substancja ktéra dziata przeciwwirusowo oraz przeciwzapalnie na nasz
organizm.

FIGI

Figi suszone to bogate zrédto wielu witamin (A, B1, B5, B6, K) i mineratow
(wapn, miedz, Zzelazo, mangan, magnez, potas). Dzieki temu zmniejszaja
ryzyko wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych, powstawania niekto-
rych nowotwordw i chordb przewlektych, takich jak cukrzyca. Wysoka za-
wartos¢ btonnika w suszonych figach wptywa korzystnie na prace uktadu
trawiennego. Pektyny zawarte w figach wspomagaja obnizanie cholestero-
lu. Zawarte w figach fenole, kwasy omega-3 i omega-6 zmniejszaja ryzyko
choroby niedokrwiennej serca.

ZURAWINA
Suszona zurawina to bogate zrédto zwigzkéw oraz substancji o dziataniu
leczniczym takich jak proantocyjanidy, polifenole, tanina, btonnik, witamina

ZASTOSOWANIE KULINARNE

Kazdy powinien cho¢ raz w zyciu sprébowac
suszone mango lub ananasa, to wspaniaty
smak, zapach i konsystencja. Warto réwniez
skosztowaé owocowych frytek, krazkow,
plastréw lub owocoéw wysuszonych w ca-
tosci. Wszystkie bakalie mozemy wykorzy-
sta¢ jako dodatek do owsianki, ciast (warto
bakalie wczesniej namoczyc), ciasteczek,
pieczywa, deseréw, kompotéw (pamietaj
o suszonych gruszkach, to one nadajg ten
wigilijny posmak), smoothie, koktajli (zmik-
sowane bakalie zastepuja srodek stodzacy).
W daniach wytrawnych suszone owoce do-
brze komponuja sie z miesami (m.in. sliwki,
zurawina, morele, figi w gulaszu czy jako
uzupetnienie farszu do pieczeni lub da-
niach z kapusta), warzywami czy tez rybami
oraz jako dodatek do réznych soséw. Nikt
Ci nie zabroni eksperymentowac ze sma-
kami i potaczeniami. Zaleta bakalii jest to,
ze aby osiagna¢ efekt smakowy, jak i zdro-

wotny wystarczy porcja rowna jednej naszej

C, B1, B2, E oraz A, a takze magnez, fosfor, potas i zelazo. Dzieki zawarto- YWY :
garsci kazdego dnia.

$ci tych zwigzkdw spozywanie korzystnie wptywa na prace uktadu moczo-
wego, zapobiega powstawaniu komdrek nowotworowych oraz chorobom
uktadu krazenia, a takze wspomaga organizm przy infekcji gérnych drég

oddechowych. Emilia Zieliriska - Departament Jakosci Bio Planet
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L SKLADNIKI (1 porcja):
jabtka - 10 szt.
morele suszone - 10 dag
rodzynki - 10 tyzek
masto - 5 dag
orzechy wioskie - 10 szt.
cynamon mielony - 2 tyzeczki
cukier brazowy - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Jabtka jednakiej wielkosci doktadnie umy¢, odcia¢ goérng czes¢ i wy-
drazy¢ gniazda nasienne, utozy¢ w naczyniu zaroodpornym. W
miejsce nasion wiozy¢ posiekane morele i rodzynki. Utozy¢ widr-
ka z masta, oproszy¢ cukrem i cynamonem. Wierzch posypac ka-
watkami orzechéw. Nastepnie naczynie wiozy¢ do nagrzanego
do 170 - 180 °C stopni piekarnika i zapiekac okoto 30 minut.

PIECZONA OWSIANKA
O SMAKU SZARLOTKI

SQ@OB®

SKEADNIKI (4 porcje):

ptatki owsiane bezglutenowe - 1 szklanka
Jabtko duze - 1 szt.

migdaty - gars¢

rodzynki - 1 gars¢

cynamon - 1 tyzeczka

gozdziki - 2 szt.

kardamon mielony - 1/2 tyzeczki

olej - troche

i

Renixx

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Platki owsiane wyptukac, zla¢ wode i zalaé wrzatkiem, przykry¢ i odsta-
wic. Obrane jabtko zetrze¢ na tarce, przetozy¢ do wiekszej miski, dodad
przyprawy i rodzynki, wymiesza¢. Dodac ptatki i wymieszac. Forme do
zapiekania posmarowac olejem, przetozy¢ mase, wyréwnac od gory tyz-
ka. Na wierz posypac migdaty. Zapiekac 20 - 25 minut w temperaturze
180 °C.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz




BARSZCZ CZERWONY Z MIESZANKA WIGILIJNA

(
COBBHH (Dum

SKEADNIKI (4 porcje):

mieszanka wigilijna - 1 opakowanie
buraki - 4 szt.

woda - 1 szklanka

sok z kiszonych burakéw - 1 litr
li¢ laurowy - kilka

ziele angielskie - troche

sol himalajska - 1 szczypta
jatowiec - troche

gozdziki - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

MIESZANKA
WIGILLNA
BIO

- BIO PLANET
(PRODUKT
SEZONOWY)

Do soku dodaj mieszanke wigilijng, obrane i pokrojone w plastry buraki oraz przy-

prawy. Catos¢ gotuj okoto 40 minut.

Magdalena Nagler - foodmania

SLEDZIK Z ZURAWINA

BOG Dom

SKEADNIKI (1 porgja):

filety Sledziowe - 10 szt.

cebula biata - 2 szt.

cebula czerwona - 2 szt.

zurawina - 1 gar$¢

ziota prowansalskie - 1 tyzeczka
pieprz $wiezo mielony - do smaku
olej Iniany - 4 - 5 tyzek
czarnuszka - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Filety $ledziowe moczymy
w zimnej wodzie kilka godzin, ale
mozna zostawic na catg noc.

KROK 2: Wymoczone $ledzie dajemy na
sitko, odsaczamy. Nastepnie uktadamy na
desce, oprészamy ziotami prowansalskimi,
pieprzem i czarnuszka tak zostawiamy na
jaki$ czas. Cebule kroimy w pidrka. Cebule
przektadamy do miseczki, dodajemy zura-
wine, zalewamy wrzaca woda i zostawiamy
na chwile. Sledzie kroimy w uko$ne pasecz-
ki. Cebule odsaczamy i przelewamy zimna
woda, odsaczamy. Sledzie mozna zrobi¢ w
stoiki lub w miseczce. Na dno uktadamy
troche cebuli na to $ledzie i tak na prze-
mian az do wykorzystania sktadnikéw. Ca-
toé¢ zalewamy olejem. Zamykamy naczynie
i tak przygotowane sledzie wktadamy do
lodéwki najlepiej na dwa dni.

Gosia56
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KEKS RYZOWY

QDD

SKLADNIKI (20 porgji):
maka ryzowa - 1 szklanka
biatka jajek - 2 szt.
banany - 2 szt.

migdaty - 1 gars¢

rog Ki -

zynki - 1 gars¢
morele suszone - 1 gars¢
proszek do pieczenia bez glutenu- 11tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Biatka ubi¢ na sztywna piane. Do biatek
delikatnie wmiesza¢ zblendowane banany,
groszek do pieczenia oraz make. Na koniec
akalie pokroi¢ na mniejsze kawatki i row-
niez wmiesza¢ w mase. Ciasto przetozy¢ do
formy (wytozonej papierem do pieczenia lub
sylikonowej) i piec okoto 25 minut w 180
stopniach.

Magdalena Nagler - foodmania

PUDDING

FIGOWO-BANANOWY

SQ@DBH Drmn

SKEADNIKI (1 porgja):

figi - 6 szt.

duzy dojrzaty banan - 1 szt.

suszone owoce: zurawina, rokitnik, jagody
inkaskie - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Umyj i obierz figi i banany. Zblenduj. Udeko-
ruj suszonymi owocami.

Konstancja Alicja
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JABLKOWO BAKALIOWA
ROZGRZEWAJACA
JAGLANKA

©Q@LDD

SKEADNIKI (2 porcje):

kasza jaglana - 1 szklanka
jabtko - 2 szt.

rodzynki - 1 garé¢

napoj kokosowy - 3 szklanki
kardamon mielony - 1 szczypta
imbir mielony - 1 szczypta
cynamon mielony - 1 szczypta
kurkuma mielona - 1 tyzeczka
Sliwki bez pestek - 1 szklanka
gruszka - 1 szt.

cukier waniliowy - 1 tyzka

sol, pieprz - 1 do smaku

ziele angielskie - 2 szt.
dodatkowo do gotowej jaglanki: posiekane
Swieze jabtka, gruszki, sliwki
mak - 1 tyzka

60 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Jabtka, gruszke obieramy, wyjmujemy gniaz-
da i kroimy w kosteczke, sliwki rowniez kro-
imy na mate kawatki. Owoce wrzucamy do
rozgrzanego kociotka lub wiekszego rondel-
ka i mieszamy, az puszcza sok. Podsypujemy
cukrem waniliowym i zalewamy napojem
kokosowym, wsypujemy wszystkie przypra-
wy przykrywamy i czekamy, az wszystko sie
zagotuje. Czekajac az napdj kokosowy sie
zagotuje przeptukujemy kilka razy kasze ja-
glana pod biezaca, zimng woda i wsypujemy
do gotujacego sie napoju z owocami. Przy-
krywamy kociotek i dusimy, jeszcze ok. 10
min czesto mieszajac. Zdejmujemy kociotek
z ognia, zawijamy w recznik i odstawiamy na
30 min. Po tym czasie jaglanka jest gotowa,
aby uzyskac troche chrupkosci przed poda-
niem mieszamy z pokrojonymi kawatkami
Swiezych owocow.

Katarzyna Malewska

KASZTANOWO

- BAKALIOWE KULKI MOCY

SQ@DBH Ormn

SKEADNIKI (1 porcja):

krem kasztanowy - 2 tyzki

orzechy laskowe - 2 tyzki

orzechy brazylijskie - 6 szt.
nerkowce - 2 tyzki

orzechy pekan lub wtoskie - 2 tyzki
$liwki suszone - 4-5 szt.

morele - 5 szt.

figi - 2 szt.

do obtoczenia: sezam, kakao, wiorki kokoso-
we troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Orzechy wiozy¢ do blendera. Roz-
drobnic.

KROK 2: Przygotowa¢ owoce suszone. Po-
kroi¢ je w drobna kosteczke.

KROK 3: Do misy robota wsypac rozdrob-
nione orzechy, pokrojone owoce i krem z
kasztanow. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki
do potaczenia.

KROK 4: Z powstatej masy zagnies¢ mate
kulki (rednica 3 - 4 cm). Kulki obtoczy¢ w
sezamie, cze$¢ w kakao i widrkach kokoso-
wych. Kulki sa bez dodatku cukru, s3 lekko
stodkie, pyszne i zdrowe.

Nikita

DAKTYLE
Z PARMEZANEM

@@  DHom
SKLADNIKI (1 porcja):

daktyle suszone bez pestek - kilka
ser parmezan - kawatek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Daktyle rozcinamy na pot, a parmezan kro-
imy na mate waskie paski, ktérymi wypetnia-
my potéwki daktyli.

Barbara Struzyna
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Gotuj w stylu keto

Dieta ketogeniczna (inaczej dieta ketonowa, dieta ketogenna, low-carb) jest zaprzeczeniem wigkszosci zalecen zywie-
niowych. Jest to dieta niskoweglowodanowa, wysokottuszczowa i sredniobiatkowa. Dieta ta polega na ograniczeniu
ilosci spozywanych weglowodanow do niezbednego dla funkcjonowania organizmu minimum. Podstawowym celem
diety ketogenicznej jest wejscie w stan ketozy, dzieki ktoremu organizm zaczyna czerpac energie z tuszczu.

Dieta ketogeniczna jest niezwykle skuteczna w przypadku
leczenia padaczki. Udowodniono, ze zmniejsza ona ilos¢
wystepujacych atakow, oraz poprawia jakos¢ zycia chorych.
Wiele oséb na diecie ketogennej uwaza, ze nie odczuwaja
tak gtodu, jak w przypadku tradycyjnej diety. Prawdopodob-
nie za zmniejszenie apetytu, odpowiadajg regulowane hor-
monalnie i neuronalnie mechanizmy kontroli gtodu i sytosci.
Dodatkowo positki wysokottuszczowe nie powoduja skokéw
insuliny jak w przypadku potraw wysokoweglowodanowych.
Ze wzgledu na niskie spozycie weglowodanéw na tej diecie,
stabilizuje sie poziom insuliny we krwi. W ostatnich latach
rowniez jest badany pozytywny wptyw diety ketogennej w
terapiach choréb neurologicznych miedzy innymi choroby
Alzheimera i Parkinsona.

JAK IACZAC?

Ograniczenie spozycia weglowodanow — wyelimino-
wanie z jadtospisu produktéw zbozowych i wysokoskro-
biowych (ziemniaki, fasola, groch). Wedtug jednego
ze zrédet w poczatkowej fazie diety ilos¢ weglowoda-
néw spozytych w ciaggu dnia nie powinna przekraczaé
20 g, a w pOzniejszej — 50 g.

« Zwiekszenie spozycia thuszczéw — zamiana niskottusz-
czowych seréw na te o wiekszej zawartosci ttuszczu,
spozycie orzechéw, polewanie potraw oliwag/olejami.

« Zwiekszenie spozycia niskoskrobiowych warzyw -
kazdy positek nalezy spozywac z suréwka/satatka. Do
warzyw niskoskrobiowych zaliczamy: warzywa lisciowe
(sataty, szczaw, szpinak, szczypiorek, natka pietruszki),
ogorek, rabarbar, kapusta, szparagi, rzodkiew, baktazan,
papryka, kalafior, kalarepa, brokut. Wysoka zawartos¢
skrobi zawieraja miedzy innymi: kukurydza, ziemniaki,
fasola, groszek, te warzywa sg zakazane na diecie ke-
togenne;j.

« Ograniczenie spozycia owocow — jedna porcja dzien-
nie owocdw o niskiej zawartosci cukréw, sa to maliny,
truskawki, porzeczki, cytryny, grejpfruty, agrest, czarne
jagody, wisnie, jabtka. Na diecie ketogennej nie spo-
zywamy owocdw bogatych w cukry. Nalezy zrezygno-
wac wiec z banandw, winogron czy suszonych owocdw.
Warto tez pamietal, iz niedojrzate owoce zawieraja
mniej cukréw, wiec siegajmy po te mniej dojrzate.

+ Picie odpowiedniej ilosci ptynow — gtéwnie wody, ale
do jadtospisu mozna wprowadzi¢ tez herbatki ziotowe
i czarng kawe.

« Planowanie positkéw — zapobiegnie to spozyciu ,za-
kazanych” produktéw i ztamaniu diety.

e Obecnie na rynku jest wiele produktéw dostepnych
w wersji keto, ktére sa odpowiednim zamiennikiem pro-
duktow wysokoweglowodanowych.

«  Make zbozowa mozna zastapi¢ maka kokosowa czy mi-
gdatowa. Tradycyjne pieczywo — pieczywem keto z maki
kokosowej z dodatkiem ziaren i orzechéw. Ryz mozna
zrobi¢ z kalafiora, a makaron zastapi¢ spaghetti z wa-

rzyw np. z cukinii lub makaronem konjac.

-

PRODUKTY WSKAZANE NA DIECIE KETO

Nieprzetworzone, wysokiej jakosci mieso jest podstawa diety
ketogenicznej. Nalezy jednak pamieta¢, ze zbyt duza podaz
miesa w diecie moze réwnac sie ze zbyt duza zawartoscia
biatka, ktére moze przeksztatcac sie w glukoze w procesie
glukoneogenezy i zaktécaé wytwarzanie ciat ketonowych.
Warto wprowadzi¢ do jadtospisu ttuste ryby typu tosos, ma-
krela, Sledz, aby oprocz biatka dostarczy¢ kwasy ttuszczowe
omega-3. Warto zwréci¢ uwage na fakt, iz produkty odzwie-
rzece takie jak boczek czy niskiej jakosci mieso czerwone, be-
dace zrédtem nasyconych kwaséw ttuszczowych powinny by¢
ograniczone.

Wiekszo$¢ zapotrzebowania kalorycznego na tej diecie po-
chodzi z ttuszczu wiec warto, aby byty to zdrowe tluszcze,
a nie te z przetworzonej zywnosci. Dobrym sposobem na
zwiekszenie ilosci ttuszczu w diecie jest polewanie suréwek
i satatek z niskoskrobiowych warzyw wszelkiego rodzaju ole-
jami i oliwa z oliwek. Szczegdlnie polecane s3 oleje ttoczo-
ne na zimno i nierafinowane np. olej z awokado, olej Inia-
ny, olej z Inianki (rydzowy) olej z czarnuszki. W przypadku
nasyconych kwaséw ttuszczowych godne polecenia s masto
klarowane ghee i olej MCT z kokosa. Olej MCT szybko prze-
ksztatca sie w ciata ketonowe w organizmie, wiec jego spo-
Zycie pozwala na szybsze wejscie w stan ketozy. Przyktadem
zastosowania oleju MCT jest kawa kuloodporna, czyli czarna
kawa z jego dodatkiem, mozna tez doda¢ do niej 32 % Smie-
tanke lub mleczko kokosowe.

Bardzo waznym elementem jadtospisu na diecie ketogenicz-
nej jest wlaczenie do niego duzej ilosci zielonych warzyw:
zielone liscie, jarmuz, szpinak, salata, kapusta, broku-
ty, kalafior, ogérek, cukinia, baktazan, papryka, cebula.
W przypadku owocdw dozwolone sg owoce jagodowe: mali-
ny, jagody, jezyny i truskawki.

KETO StODYCZE
W przypadku diety ketogenicznej nie mozemy sobie pozwoli¢
na tak zwany cheat meal i zjedzenie raz na jaki$ czas produktu
wysokoweglowodanowego, poniewaz skutkuje to wyjsciem
ze stanu ketozy i rozpoczeciem diety od nowa. Jednak obec-
nie dieta ketogenna nie oznacza, ze musimy wykluczy¢ desery
ze swojego codziennego jadtospisu. Na rynku jest wiele sub-
stytutow cukru, ktére Swietnie sprawdza sie w zmodyfikowa-
nej wersji klasycznych deseréw. Istnieje wiele przepisow na
desery, ktére opieraja sie na ttuszczu, dzieki czemu uczucie
gtodu po positku, pojawia sie pdzniej niz w przypadku trady-
cyjnych wysokoweglowodanowych deseréw. Przy odrobinie
kreatywnosci i cierpliwosci mozna stworzy¢é smaczny deser
z dozwolonych sktadnikéw. Wazne jest, aby pilnowac zawar-
tosci makroelementéw w daniu, aby nie spozy¢ zbyt duzej
ilosci weglowodandw. Natomiast jesli ktos nie przepada za
gotowaniem, samodzielnym przygotowywaniem przekasek,
na rynku sa dostepne wszelkiego rodzaju batony, czekolady
czy ciastka o niskiej zawartosci weglowodandw, ktére swietnie
nadaja sie jako przekaska w biegu, gdy brak czasu na przy-
rzadzenie klasycznego dania, a ochota na stodkie pozostaje.




WADY I DZIALANIA NIEPOZADANE PRZEBIEG DIETY - POD NADZOREM

Nalezy pamieta¢, iz do wytwarzania ciat Dieta ta powinna by¢ stosowana pod nadzorem dietetyka, a w przypadku
ketonowych z ttuszczéw konieczna jest gdy wystepuja schorzenia organizmu — réwniez lekarza. Regularne kontro-
zdrowa i sprawna watroba. Niewydol- lowanie stanu zdrowia i badan biochemicznych umozliwi wykrycie niedobo-
no$¢ watroby jest przeciwwskazaniem row w organizmie i wprowadzenie odpowiedniej suplementacji. Zazwyczaj
do wprowadzenia diety ketogennej. w przypadku diety ketogennej suplementuje sie witaminy rozpuszczalne
Najlepiej przed rozpoczeciem stosowa- w wodzie - tiamina (B1), ryboflawina (B2), niacyna, witamina B6, kwas fo-
nia tej diety zrobic¢ badania krwi i préby liowy, biotyna, kwas pantotenowy. Czesto jednak wtgcza sie rowniez suple-
watrobowe badajace czynnos¢ watro- menty cynku, selenu i wapnia oraz karnityny i kwaséw omega-3. Dodatkowo
by. Dieta wysokottuszczowa moze do- mozna wprowadzi¢ suplementacje btonnika stosujgc m.in.: pektyny jabtko-
prowadzi¢ do podwyzszenia stezenia we, btonnik gryczany, btonnik akacjowy, inuline czy btonnik witalny.

cholesterolu w osoczu krwi. Dlatego
podczas stosowania tej diety nalezy
systematycznie kontrolowac lipido-

gram. Na poczatku stosowania tej diety KETO DIETA CZY WARTO?

wielu pacjentow (ok. 25 %) uskarza sie Podsumowujac, dieta ketogenna jest dietg restrykcyjna i musi by¢ stosowana pod
na problemy jelitowe, miedzy innymi nadzorem dietetyka, jednak obecnie na rynku mamy wiele produktéw utatwiajacych
bole brzucha, refluks, wymioty, wzde- skomponowanie jej tak, aby byta bezpieczna, jak najmniej niedoborowa i przy okazji

Cia i zaparcia. Ta reakcja organizmu na
zmiane diety jest przez niektérych na-
zywana ,keto grypa”. Zazwyczaj jest to
etap przejsciowy i przy odpowiednim
postepowaniu ustepuje.

Proporcje skladnikow odzywczych
Przy dtugotrwatym stosowaniu moze P ] Y
dojséc¢ to kamicy nerkowej, dlatego przy 7 e o

stosowaniu tej diety bardzo wazne jest W rOZIIYCh dletaCh

nawodnienie organizmu i spozywanie
odpowiedniej nie za wysokiej ilosci
biatka. Dodatkowo jesli w diecie domi-

smaczna.

Rozktad energii z makro-

nuja tuszcze zwierzece moze dojéé do Rodzaj diety sktadnikow (%)
podwyzszenia stezenia kwasu moczo-
wego, co moze s,lfytdkowaé wystapie- Thuszcze: 20 - 35 %
niem hiperurykemii i dny moczanowe;. B o1na dictaedbdna z nBh
) B Weglowodany: 45 - 65 %
Cze$¢ pacjentéw, rowniez narzeka mami zywienia p
na problemy z mikrobiotg jelitowa i Biatka: 10 - 20 %
jej zaburzeniami wywotanymi niskim Tt 90 %
spozyciem weglowodanéw. Wieksze Klasyczna dieta ketogeniczna L Ao

spozycie btonnika i polifenoli w diecie
sprzyja korzystnym zmianom metabo-

(Spozycie ttuszczéw do weglo- | Weglowodany: 3 %

licznym. Nalezy podkreslié¢ fakt, iz bton- wodanéw i biatek jak 4 g: 1 g) Bialka: 7 %

nik pokarmowy nie wptywa na proces

ketogenezy, jest wzglednie obojetny Ttuszcze: 70 %

i nie zmniejsza produkgji ciat ketono- ;

wych. Gtéwnymi Zrédtami btonnika w I,)leta MCT (30 - 60 % z MCT)
diecie ketogennej powinny by¢: zielone (MCT - $redniofaricuchowe Weglowodany: 20 %
warzywa lisciaste, warzywa krzyzowe, trojglicerydy) 5 ok
pozostate warzywa niskoweglowoda- Biatka: 10 %

nowe, owoce jagodowe, orzechy, na-

siona, pestki, babka jajowata, otreby i Ttuszcze: 70 %
siemie Iniane. h |

Ponadto dieta ketogenna ze wzgledu Zmodyfikowana dieta Atkinsa | Weglowodany: 5 %
na fakt iz, jest dietg eliminacyjna moze .

doprowadzi¢ do niedoboru wielu mi- Biatka: 25 %
kroelementéw i witamin. W szczegdl- Thaszcze: 45406

nosci jesli jest zle zbilansowana. Moze Dieta o niskim indeksie glike- USZCZeg L

to skutkowal zaburzeniem gospo- miczn 7vei ] i 1 nv: 27 9
darki fosforowo-wapniowej, co moze =g S’pO e Weg oWo Weg owoda o
wptyna¢ na wystapienie osteoporozy dan6w o IG<50 Bialka: 28 %

w przysztosci.

Przeciwwskazaniem do stosowania
diety ketogenicznej jest wiele schorzen: ‘

schorzenia watroby, schorzenia nerek, ) 4 8
choroby trzustki, porfiria, kamica z6+- \V
ciowa, kamica nerkowa, cukrzyca, cho- -
roby uktadu sercowo-naczyniowego.
Patrycja Matecka - Departament Jakosci Bio Planet
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KETO SALATKA Z AWOKADO I KURCZAKIEM W ZIOtACH

PROWANSALSKICH

GE&®

SKEADNIKI (2 porgje):

mix satat gars¢

roszponka gars¢

pomidorki cherry gars¢

duze awokado - 1 szt.

mata cebula czerwona - 1/2 szt.
oliwa z oliwek - 4 tyzki

sél - do smaku

pieprz - do smaku

filet z piersi kurczaka - 250 g
ziota prowansalskie - 1 tyzka
nasiona konopi tuskane - 1 tyzka

BEZ NABIALD

30 min
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Umyj mix satat i roszponke. Wrzu¢ do miski.
Umyj pomidorki cherry, awokado i cebule. Pokrdj w pre-
ferowane przez Ciebie kawatki i takze wrzu¢ do miski. Do-
daj do satatki 2 tyzki oliwy. Przypraw sola i pieprzem, a
nastepnie wymieszaj.

KROK 2: Rozgrzej 2 tyzki oliwy na patelni. Umyj i pokrdj
kurczaka w kostke o boku okofo 1,5 cm. Przypraw ziotami
prowansalskimi. Smaz ok. 15 minut co jakis czas przewra-
cajac na druga strone. Dodaj kurczaka oraz 1 4zzke nasion
konopi do miski. Wymieszaj wszystkie sktadniki.

Konstancja Struzyna

15 A1 herd

KETO CHLEB

-1

SKEADNIKI (1 porgja):

jaja - 4 szt.

soda oczyszczona - 1 tyzeczka
pasta tahini - 240 g

orzechy laskowe, masto - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Zmiksuj wszystkie sktadniki na gtadka mase.
Nastepnie przelej do formy wysmarowanej
mastem. Uzytam kekséwki o wymiarach 11
cm na 21 cm. Wierzch oprészytam zmielony-
mi orzechami laskowymi. Piecz w temperatu-
rze 180 stopni Celsjusza przez 30 minut. Po
wyjeciu z piekarnika pozostaw do catkowite-
go wystudzenia.

MagdalenaKK




KETO BULKI
Z BIALKIEM KONOPNYM

@@ 45 min

SKEADNIKI (10 porcji):

maka migdatowa - 200 g

maka kokosowa - 70 g

tuski babki jajowatej (mozesz dodac takze
mielonego siemienia Inianego zamiast bab-
ki)-20g

biatko z konopi lub nasion z konopi - 10 g
jaja - 6 szt.

mascarpone - 250 g

mozzarella do pizzy starta na matych oczkach
-150¢g

s6l himalajska - 1 tyzeczka

proszek do pieczenia - 2 tyzeczki

olej do posmarowania buteczek - troche
nasiona konopi do posypania wierzchu lub
sezam - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Suche skfadniki umieszczamy w
misce i mieszamy trzepaczka. Dodajemy roz-
trzepane jaja oraz sery. Mieszamy mikserem
lub reka na jednolita mase. Odstawiamy na
10-15 minut. W tym czasie nastawiamy pie-
karnik na 180 stopni C. Na blache wyktadamy
papier do pieczenia. Za pomoca tyzki nabie-
ramy ciasto (waga 100 gram) i zwilzonymi
dtonmi formujemy kulki. Uformowane butki
uktadamy na blasze zachowujac odpowied-
nie odlegtosci. Wierzch buteczki smarujemy
lekko olejem i sypiemy troche nasionami.
Pieczemy 30 minut. Ja dodatam jeszcze 5
minut.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
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CHLEBEK KETO

BEZGLUTENOWY

16
SKEADNIKI (1 porgja):

maka migdatowa - 2 i 1/2 szklanki - 250 g
twarog ttusty lub potttusty - 250 g

masto - 2 tyzki - 80 g

jaja - 7 szt.

len ztoty - siemie Iniane - 2 tyzki

proszek do pieczenia - 2 tyzeczki

sol - ptaska - 1 tyzeczka

J?’folrg_ecznik tuskany do posypania chlebka - 2
yzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Wszystkie sktadniki oprocz stonecz-
nika wktadamy do blendera. Miksujemy krot-
ko, nie robimy pasztetu, wystarczy odrobine
potaczy¢ sktadniki.

KROK 2: Ciasto przektadamy do keksowki
wytozonej papierem do pieczenia. Wyrdw-
nujemy gore chlebka i posypujemy stonecz-
nikiem.

KROK 3: Wktadamy do nagrzanego piekar-
nika do 180 °C stopni i pieczemy okoto 60
do 70 minut. Nalezy obserwowac wypiek. Po
upieczeniu wyktadamy na kratke i studzimy.

KROK 4: Chlebek podajemy z mastem, se-
rem, wedling i duzg iloscia warzyw.

Barbara Struzyna

-1

masto - 50 g
sol - szczypta

NALESNIKI
KETO BEZGLUTENOWE

BULKI KETO BEZ PROSZKU

DO PIECZENIA

-1

SKEADNIKI (1 porgja):

twarog ttusty - 450 g

nasiona stonecznika - 200 g

siemie Iniane - 200 g

sol - 1 tyzeczka

jaja - 4 szt.

dodatkowo: nasiona stonecznika do posy-
pania - troche

80 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Wszystkie sktadniki miksujemy do
potaczenia sktadnikdw.

KROK 2: Wilgotna dtonig formujemy nie-
wielkie buteczki i uktadamy na blasze do
pieczenia wytozonej papierem (zachowujac
odlegtosci). Posypujemy nasionami stonecz-
nika, nastepnie wktadamy do nagrzanego
piekarnika do 180 stopni C i pieczemy okoto
godzine.

Barbara Struzyna

20 min

SKEADNIKI (1 porgja):
jaja kur zielonondzek - 6 szt.
serek mascarpone - 80 g

olej do smazenia - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Na patelni rozpus¢ masto, mozesz uzy¢ masta klarowanego.
Do pojemnika wbij jaja i dodaj serek mascarpone, wlej roz-
topione masto, szczypte soli i zmiksuj. Na rozgrzang patel-
nie wlewaj ciasto i smaz do zrumienienia na matym ogniu, z
dwoch stron. Nalesniki sg bardzo delikatne, w smaku przy-
pominaja omlety.

Barbara Struzyna



BUTTER CHICKEN Z KONJAC

@@ ('C)45 min

SKEADNIKI (1 porgja):

makaron konjac - 600 g

pier$ z kurczaka - 600 g

marynata do kurczaka:

jogurt naturalny - 125 g

imbir $wiezy ktacze starty na tarce - 1 tyzka
czosnek - zabki - 3 szt.

sol - troche

pieprz $wiezo zmielony - troche

sok z cytryny - 1 szt.

garam masala - 1tyzka

sos:

masto klarowane - 2 tyzki

cebula pokrojona w kostke - 1 szt.
kolendra ziarna rozgniecione w mozdzierzu
- 1/2 tyzeczki

papryka stodka - 1 tyzeczka

cynamon, chili w proszku - po 1 szczypcie
kurkuma moze by¢ z czarnym pieprzem - 1/3
tyzeczki

garam masala pasta - 1 tyzka

orzechy nerkowca - 1/2 szklanki

passata - 500 ml

stodka $mietana - 200 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (marynata):

Do miseczki dodajemy sktadniki maryna-
ty, mieszamy je i wktadamy do niej mieso
pokrojone w kostke, mniej wiecej tej samej
wielkosci. Odktadamy na 2 godziny lub dtu-
zej, jesli mamy czas.

KROK 2: Rozgrzewamy olej i masto klarowa-
ne na patelni i wrzucamy pokrojong w kostke
cebule, troche ja dusimy a nastepnie dokta-
damy przyprawy i troche to wszystko dusimy.

KROK 3: Do cebuli z przyprawami wrzucamy
migso z marynatg i wszystko chwile dusimy,
nastepnie dodajemy orzechy, potem passate
i dusimy do miekkosci miesa. Kurczak dosc
szybko jest gotowy. Na koncu do $mietany
dodajemy odrobine sosu, aby zahartowac
$mietane i dolewamy ja do sosu. Mieszamy
i gotowe.

KROK 4: Tuz przed kohncem gotowania
otwieramy opakowania z konjac i przeptuku-
jemy go doktadnie wrzatkiem i dodajemy do
sosu, gotujemy jeszcze 2 minuty, lub gotuje-
my konjac 2 minuty i podajemy osobno.

Barbara Struzyna

KREM Z KALAFIORA KETO

@@ (C)35 min

SKEADNIKI (4 porcje):
kalafior - maty - 1 szt.
por duzy - biata cze$¢ - 1 szt.
seler naciowy - todygi - kilka
masto klarowane - 3 tyzki
rosot lub wywar warzywny lub woda - 1 litr
sél - do smaku
pieprz - do smaku

atka muszkatotowa - 1/4 tyzeczki
smietana stodka - 125 ml
ptatki migdatowe - 4 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Biatg czes¢ pora kroimy w pidrka,
todygi selera kroimy w kawatki, a kalafiora
kroimy w plastry i jeszcze rozdrabniamy.

KROK 2: Na patelni rozgrzewamy masto kla-
rowane i wrzucamy pora, przyprawiamy go
solg i pieprzem i chwile go dusimy. Jak za-
cznie by¢ szklisty, to dorzucamy selera i dusi-
my go kolejne kilka minut. Na konhcu dorzu-
camy kalafiora i tez go przez chwile dusimy
na masle co chwile mieszajac.

KROK 3: W garnku zagotowujemy wode
lub wywar warzywny, lub migsny. Do gotu-
jacego sie wywaru przektadamy warzywa z
patelni. Gotujemy wszystko razem ok. 10 mi-
nut. Smakujemy wywar i doprawiamy gatka
muszkatotowa, ewentualnie ostra papryczka
szczypte, zalezy to troche od wlanego wy-
waru. Nastepnie miksujemy zupe na gtadki
krem, nalezy wykona¢, to bardzo ostroznie,
bo danie jest wrzace.

KROK 4: Hartujemy $mietane, czyli wlewamy
kilka tyzek gorgcego kremu lub troche go-
racej wody, mieszamy i wlewamy do garn-
ka. Zupa jest do$¢ smakowita i bez dodatku
$mietany, wiec ten krok mozna juz dokona¢
na talerzu. W razie potrzeby, gdyby krem byt
zbyt gesty, mozemy dola¢ troche goracej
wody lub wiecej $mietany ewentualnie napd)
roélinny, lub mleko i wszystko zagotowad.

KROK 5: Na suchej patelni prazymy delikat-
nie ptatki migdatowe. Posypujemy nimi krem
tuz przed podaniem.

mariola.mk

ZUPA KREM Z CUKINII

I BAZYLII

@@

SKEADNIKI (4 porcje):

cukinia - 3 szt.

pietruszka mata - 1 szt.

seler maty - 1 szt.

filet z kurczaka - 2 szt.

cebula - 1 szt.

czosnek - 1-2 zgbek

oliwa z oliwek - 2 tyzki

kostka bulionowa - 1 szt.

woda - 1 litr

sol i pieprz - do smaku
granulowany czosnek - 1 tyzeczka
bazylia listki - do smaku

serek Smietankowy / $mietanka roslinna
- 1/2 opakowania

20 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Filet z kurczaka przekroi¢ wzdtuz na pot do-
prawi¢ solg i pieprzem oraz granulowanym
czosnkiem. Odtozy¢. Warzywa obrac i pokro-
i¢ w dos¢ duzg kostke. Cukinie umyc i pokro-
ic. Rozc];rzac’ 2 tyzki oliwy i podsmazy¢ warzy-
wa i kilka listkow bazylii (bez cukinii). Wlaé
wode ok. 1 litra doda¢ kostke bulionows i
gotowac 10 minut. Nastepnie dodac cukinie
i gotowac 5 minut. Dodac serek i zmiksowac
na krem. W miedzyczasie usmazy¢ kurczaka.
Usmazonego pocia¢ na kawatki. Wyla¢ zupe
do misek i potozy¢ na wierzch kurczaka.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
Polsoany!

BULION
- KOSTKI DROBIOWE
BEZDODATKU

glll(l)(kow | DROZDZY

- NATUR COMPAGNIE
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Producenta:

(|

ZALECANE
SPOZYCIE

1,5 g czystka, tj.jedna
migrkq doiacz?na do :
produktu, zalac.200 m
przegotowanej wa?y
o temperaturze 99 C. .
parzyé pod przykryc[em ?e :
10 min. Pi¢ 2 razy dziennie.

Bi?ﬂ
Planet

L]

CZYSTEK

(HERBATKA ZIOEOWA) g

Cistus (herbal tea)

CZYSTE 5
(HERBATKA Z10LOWA)
Cistus (herbal tea)

Czystek
niezwykle korzystnie
ana nasz organizm.
Ludzie korzystajg
z dobroczynnyc
whadciwoéci czystka
ﬁ&odpmmi;foht
w ne
négzﬁgibhmﬁxan@
i $rédziemnomorskiej.

Nie nalezy przekraczaé zalecanej porcji do spozycia w ciagu dnia. Suplement diety nie moze byé stosowany
jako substytut zré6znicowanej diety. Przechowywaé w sposéb niedostepny dla matych dzieci.




Najlepsze superfoods
z dzikich kwiatow
wspomoga Cie nie tylko zima
Ludzie od wiekow wykorzystywali rosliny z uwagi na ich niezwykle cenne wiasciwosci.

Stosunkowo niedawno producendi zywnosci zaczeli stosowac rosling w suplementach diety, czyli
srodkach spozywczych uzupetniajacych nasza diete w witaminy, mineraty i inne substancje wykazujg-

ce efekt odzywczy lub fizjologiczny.

(zystek

Czystek szary (Cistus incanus), wystepujacy tez pod nazwa czy-
stek kretenski (Cistus creticus), rosnie gtéwnie w zachodniej
czeéci Morza Sroédziemnego. Spoéréd wielu gatunkéw czystka,
Cictus incanus jest najbardziej znany i szeroko wykorzystywa-
ny do celdéw profilaktycznych i leczniczych. Korzystne dziatanie
tego gatunku wynika z obecnosci polifenoli (m.in. flawonoidéw,
garbnikéw, kwaséw fenolowych), a preparaty oparte na lisciach
lub catym zielu tej rosliny, jako naturalne Zrédto przeciwutle-
niaczy moga by¢ z powodzeniem polecane w profilaktyce oraz
pomocniczo w terapii wielu schorzen.

Preparaty z czystka wykazujg wiele korzystnych dziatan, wsréd
ktoérych najwazniejsze to wiasciwosci podnoszace odpornosé
na infekcje bakteryjne i wirusowe oraz wzmacniajace naczynia
krwionosne. Rosline wykorzystuje sie w leczeniu miazdzycy, sta-
néw zapalnych, a takze choréb nowotworowych. Polifenole za-
warte w czystku maja dziatanie antyoksydacyjne, usuwaja wol-
ne rodniki i zapobiegaja ich tworzeniu, maja rowniez dziatanie
przeciwwirusowe (wirusy jelitowe, opryszczka), grzybobdjcze
(np. zwalczanie grzybow Candida) oraz antyseptyczne; wyka-
zuja takze dziatanie przeciwhistaminowe (zmniejszaja reakcje
alergiczne). Ponadto chronia uktad krazenia i zapobiegaja cho-
robom wieku starczego. Sg pomocne w leczeniu nadcisnienia,
dusznicy, cukrzycy, a takze infekcji zotagdkowo-jelitowych.
Produkty z czystka sa dostepne zaréwno na rynku polskim, jak
i europejskim pod réznymi postaciami, np. jako suszone ziele
lub liscie (herbatki) czy suplementy diety w kapsutkach zawie-
rajace ekstrakt z czystka. Surowce moga wystepowac jako ziota
pojedyncze lub jako sktadniki preparatéw ztozonych. Dostepne
na terenie Polski preparaty pochodza z importu lub sa produ-
kowane na terenie naszego kraju z surowcéw pochodzacych
z plantacji gtéwnie w Turcji, Grecji i Albanii.

HERBATKA Z CZYSTKA:
okoto 2 tyzeczki czystka zalewa sie 200 ml przegotowanej
wody o temp. 90 °C, a nastepnie parzy pod przykryciem
okoto 10 minut. Zalecane jest spozywanie herbatki 2 razy
dziennie.

-

Ostropest

Ostropest plamisty (Silybum marianum) znajduje sie w grupie
najwazniejszych roslin leczniczych pozyskiwanych z upraw. Na-
siona ostropestu zawieraja sylimaryne, ktéra jest szeroko stoso-
wana jako $rodek terapeutyczny w leczeniu wielu choréb watro-
by. Sylimaryna dziata ochronnie i regenerujgco na uszkodzone
komérki watroby, wykazuje réwniez aktywnos$¢ antyoksydacyj-
ng, przeciwzapalng, a takze odtruwajaca. Ostatnie badania do-
wodza, ze sylimaryna jest takze skutecznym lekiem przeciwwi-
rusowym w przypadku wirusa zapalenia watroby typu C (HCV).
Ekstrakt z nasion ostropestu plamistego standaryzowany na
zawarto$¢ sylimaryny znalez¢ mozna réwniez w suplementach
diety w formie kapsutek.

Oprocz sylimaryny ziarno ostropestu zawiera rowniez kwerce-
tyne, histamine, fitosterole, garbniki, sluzy, kwasy organiczne,
zwigzki mineralne oraz witaminy C i K. W sktad materiatu zapa-
sowego wchodzi gtéwnie olej, a w nim kwas linolowy i oleinowy,
biatko, cukry, btonnik oraz sterole z tokoferolem. Podstawowym
aminokwasem biatka nasion ostropestu jest kwas glutaminowy.
Olej z nasion ostropestu ma zastosowanie w przemysle spo-
zywczym, lecznictwie i kosmetologii. Jest bogaty w cenne kwasy
thuszczowe, fosfolipidy i witamine E. Stosowany zewnetrznie na-
wilza, rozjasnia i regeneruje skore, zmniejsza jej zaczerwienienie
i chroni przed wolnymi rodnikami.

Ciekawostka jest fakt, iz w niektérych krajach Europy ostropest
spozywany jest w stanie Swiezym - zaréwno cata roslina jak
i jej kietki. Owoce ostropestu znalazty réwniez zastosowanie
w piekarnictwie - dodawane sg do wypieku pieczywa. Prazone
nasiona ostropestu wykorzystywane sa jako substytut kawy.

Jednak najbardziej popularng forma ostropestu plamistego sa
cate lub zmielone ziarna. Istotne jest, aby ostropest mieli¢ tuz
przed jego spozyciem (np. w miynku do kawy lub blenderze),
by uniknaé utlenienia cennych sktadnikéw. Najlepiej spozywaé
1-2 tyzeczki po uprzednim zalaniu ich ciepta woda. Zmielony
ostropest mozna dodawac do koktajli, sokéw, musli czy owsian-
ki. Wykorzystuje sie go rowniez do przygotowywania herbatek.
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Mniszek

Mniszek lekarski (Taraxacum officinale), zwany potocznie
mleczem lub dmuchawcem jest rosling o wszechstronnych
wiasciwosciach, wykorzystywanych w przemysle spozywczym
oraz farmaceutycznym. Rosnie dziko w Europie, Azji, Afry-
ce i Ameryce. Wczesng wiosng wytwarza znane doskonale
wszystkim zo6tte kwiaty zebrane w koszyczki. Jego owocem
jest nietupka, zaopatrzona w puszysty aparat lotny.

Mniszek jest skarbnicg cennych substancji korzystnie wpty-
wajacych na organizm cztowieka. Nalezg do nich witaminy,
sole mineralne, garbniki, zwigzki polifenolowe (gtéwnie fla-
wonoidy i kwasy fenolowe) oraz terpeny o dziataniu prze-
ciwzapalnym, przeciwwirusowym, przeciwbakteryjnym, prze-
ciwgrzybiczym, antyoksydacyjnym i przeciwmiazdzycowym.
W lecznictwie wykorzystywane sa liscie, kwiaty oraz korzenie
mniszka.

Licie zawieraja karotenoidy (barwniki roslinne) zwalczajgce
wolne rodniki, a takze niewielkie ilosci olejkéw eterycznych.
Ponadto w lisciach mniszka wystepuja sole mineralne, zelazo,
wapn, fosfor, magnez, krzem oraz witamina B2. Kwiaty maja
podobng zawartos¢ substancji czynnych co liscie, z tg réznica,
Ze zawieraja wiekszg ilos¢ olejkdw eterycznych. Stwierdzono
w nich rowniez obecnos¢ fitoestrogendw oraz steroli roslin-
nych, ktére obnizaja stezenie frakgji LDL cholesterolu we krwi.

W korzeniu mniszka zidentyfikowano witaminy A, B1, C, D,
liczne tatwo przyswajalne makro- i mikroelementy (w szcze-
golnosci potas) oraz fitosterole. Znajduje sie w nim réwniez
inulina. Ten naturalny prebiotyk obniza poziom cholesterolu,
utrzymuje prawidtowa mikroflore jelit i obniza poziom cukru
we krwi.

zdrowe i elastyczne
stawy
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Mniszek lekarski jest surowcem wykazujacym wiasciwosci moczo-
pedne oraz oczyszczajace organizm ze szkodliwych produktéw
przemiany materii. Dzieki zawartej w nim inulinie mniszek zapo-
biega nadmiernemu wzrostowi poziomu cukru we krwi, przez co
zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy. Mniszek przyczynia sie réwniez
do prawidtowego funkcjonowania zotadka (zalecany przy zaburze-
niach trawienia, problemach z apetytem, przebytych chorobach
zotadkowo-jelitowych) i watroby (pobudza wydzielanie zdtci).

Mniszek lekarski wykorzystywany jest na catym Swiecie rowniez
w przemysle spozywczym, poniewaz jest rosling w catosci jadal-
na i nietoksyczna. Swietnie nadaje sie do kisieli, koktajli, deseréw
dietetycznych oraz réznorodnych satatek (pysznie smakuja w nich
mtode listki i kwiaty mniszka). Na szczegdlng uwage zastuguje
takze wysoka zawartosc¢ inuliny i kwasu kawowego, dzieki czemu
prazone korzenie sa wykorzystywane jako herbatki i substytuty
kawy. Wiosenne kwiaty mniszka uzywane sg do produkgji syropu,
zwanego potocznie miodkiem z mniszka. Mniszek lekarski wyko-
rzystywany jest rowniez w suplementach diety. Na rynku dostep-
ne sg preparaty zawierajace ekstrakt z jego korzenia zamkniety
w formie kapsufki, fatwej i wygodnej do potkniecia.

Kolagen
10000 mg :
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Karczochy

Karczoch, zwany artyszokiem jest wielo-
letnig rosling zielng uprawianag gtdéwnie
w krajach sréodziemnomorskich. Jego cze-
Scig jadalna sa paki kwiatowe pozbawione
zgrubiatych, zewnetrznych lisci. Podawa-
ne sg zazwyczaj na surowo, po uprzednim
zanurzeniu w oliwie z oliwek. Karczoch
jest warzywem nietrwatym, dlatego naj-
czesciej przetwarza sie go do 24 godzin
po zbiorze. Na poétkach sklepowych zna-
lez¢ mozemy takie przetwory z karczocha
jak pesto, pasty, karczochy grillowane w
oleju lub oliwie z oliwek, sok z karczocha
czy herbatki z ziela karczocha.

Karczoch to roslina o niezwykle korzyst-
nym wptywie na ludzki organizm. Jego
liscie wykorzystywane sag jako surowiec
zielarski do produkgji suplementow die-
ty. Wérdd licznych zwiazkéw biologicz-
nie czynnych w lisciach karczocha wy-
réznia sie 4 najwazniejsze grupy: kwasy
fenolowe, flawonoidy, gorzkie laktony
seskwiterpenowe oraz garbniki. Kwasy
fenolowe - a w szczegdlnosci kwas kawo-
wy i cynaryna maja pozytywny wptyw na
poziom ttuszczéw we krwi. Jest to istot-

Kwasy fenolowe powoduja obnizenie po-
ziomu tréjglicerydéw i catkowitego cho-
lesterolu we krwi. Badania naukowe po-
twierdzity, ze ich obecnos$¢ w karczochu
istotnie zmniejsza frakcje ,ztego” chole-
sterolu LDL, natomiast poziom ,dobrego”
cholesterolu HDL pozostawia na niezmie-
nionym poziomie.

Zwigzki fenolowe obecne w ekstrakcie
z karczocha pozytywnie wptywaja rowniez
na prace komoérek watroby. Wspomagaja
usuwanie toksyn, pobudzaja wydzielanie
kwasow zotciowych i przyczyniaja sie do
poprawy ich przeptywu przez drogi z64-
ciowe. W rezultacie procesy te pomagaja
usprawnic trawienie pokarmow bogatych
w ttuszcze.

Zwiazki wystepujace w karczochu wyka-
zujg takze dziatanie moczopedne. Przy-
puszcza sie, ze odpowiedzialna za ten
efekt jest cynaryna, kwas glikolowy i kwas
glicerynowy.

Suplementacja ekstraktem z karczocha
ma réwniez korzystny wptyw na zdrowie
jelit - poprawia trawienie, przyspiesza
metabolizm i reguluje poziom cukru we
krwi.

ne dla oséb dazacych do redukgji tkanki
thuszczowej i kontroli masy ciata.

Kamila KoZniewska
Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet

KARCZOCHY Z SOSEM JOGURTOWO
MAKOWYM
60 min

masto czosnkowe:

SKEADNIKI (1 porgja): masto - 100 g

duze karczochy - 2 szt. czosnek - 1 zabek

sok i skorka z cytryny posiekana natka pietruszki

czosnek - 2 zabki - 1tyzka

s6l morska - do smaku s6l morska - do smaku
pieprz kolorowy - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Z karczochéw odcinamy goérna czes¢ na 1/3 wyso-
kosci. Odcinamy todyge. Nozyczkami odcinamy wierzchotki
listkdw. Karczochy skrapiamy sokiem z cytryny i posypujemy
otarta skorka. Miedzy listki wktadamy plasterki czosnku. Po-
sypujemy sola. Dla lepszego aromatu na kazdego karczocha
uktadamy cienki plasterek cytryn?/. Gotujemy na parze od 25
do 45 minut w zaleznosci od wielkosci karczochdw. Jesli list-
ki tatwo wychodzg oznacza to, ze karczochy sa ugotowane.

KROK 2 (masto z czosnkiem):
Masto roztapiamy. Do roztopionego masta dodajemy prze-
cisniety zabek czosnku, drobno posiekana natke, sol oraz

pieprz.

KROK 4: Karczochy wyktadamy na talerz. Do miseczki prze-
lewamy masto. Karczochy zjadamy lis¢ po lisciu maczajac je
w masle. Jemy tylko koncowke liscia od strony serca kar-
czocha. Po oberwaniu wszystkich lisci odstonimy dno, czyli
serce karczocha. Jest ono najbardziej delikatng i najlepsza
jego czescia.

WARTO WIEDZIEC: Wewnetrzna czeé¢ karczocha jest nieja-
dalna - puszek porastajacy dno kwiatowe, ktéry u starszych
karczochéwgest bardziej wtochaty. Mtode, bez puszku, moz-

na jes¢ w catosci.

My Little Food Safari
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POLSKA

IZBA
ZYWNOSCI
EKOLOGICZNEJ

|ZE

juz za nami!
Trzy dni, cztery panele tematyczne i eksperci z catej Polski, a takze zagranicy
— Polskie Forum Zywnosci Ekologicznej whasnie sie zakoriczyto. Wydarzenie to byto niepowtarzalng
okazja do poznania i rozpoczecia swojej drogi z produktami ekologicznymi. Goscie opowiedzieli m.in.
0 zywnosci ekologicznej i jej produkgji, dbatosci o nasza Planete oraz poruszyli temat
trendow ekologicznych. W Forum wzieto udziat ponad 300 0sob.

W tym roku Polskie Forum Zywnosci Ekologicznej po raz
kolejny odbywato sie w ramach unijnego projektu Przestaw
sie na eko - szukaj Euroliscia”. - méwi Krystyna Radkowska,
prezes Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej. - ,Zdecydowa-
liSmy sie zorganizowa¢ oddzielne panele dla réznych grup
odbiorcéw, aby kazdy znalazt co$ dla siebie. Cieszymy sie,
ze odwiedzity nas setki osob, a prelegentami byli m.in. Au-
rora Abad z organizacji OPTA, profesor Zbigniew Karaczun z
Koalicji Klimatycznej oraz znana dziennikarka Katarzyna Bo-
sacka, a takze z wyktadowcy polskich uczelni czy producenci
zywnosci ekologicznej”.

PROGRAM TEGOROCZNEGO POLSKIEGO FORUM ZYWNOSCI EKOLO-

GICZNE)

Tegoroczne Forum Zywnosci Ekologicznej byto podzielone na

trzy obszary tematyczne:

« panel dla przetwoércéw, producentow i rolnikéw,

« panel dla sklepéw (dystrybucja, handel, kanaty sprzedazy,
trendy),

« panel skierowany do konsumentéw, mediow, lekarzy,
dietetykow.

Pierwszy panel skierowany dla przetwércédw, producentdédw oraz
rolnikéw dotyczyt m.in.: zasad produkcji ekologicznej, moz-
liwosci stosowania odstepstw czy nowych obowiazkéw
producentéw ekologicznych. Poruszone zostaty zagadnienia
zwigzane z podstawowa legislacja UE dotyczaca pestycydow
i status rejestrowanych w UE i w Polsce srodkéw ochrony roslin.
Pojawily sie przyktadowe wyniki badan z upraw konwencjo-
nalnych i ekologicznych, zywnosci importowanej, przykta-
dowe badania gleb i wody powierzchniowej. Gosciem tego
panelu byta Aurora Abad z organizacji OPTA.

5 paidziernika

Panel dyskusyjny:
Majwainiejsze szanse,

lla polskiego

eko

Kolejny panel skierowany byt do wtascicieli sklepow z zywnoscia
ekologiczng, a organizatorzy poruszyli takie tematy jak: (nie)
ekologiczny konsument czy analiza dziatahh marketingowych
produktow ekologicznych. Uczestnicy porozmawiali o tym,
co dziato sie na potkach produktow ekologicznych i naturalnych
w ostatnim czasie oraz jakie beda trendy na 2024.

Stuchacze panelu skierowanego do konsumentéw postuchali ta-
kich wystapien jak: warto$¢ odzywcza surowcow i produktéw
ekologicznych, nawyki zywieniowe w czasie kryzysu klima-
tycznego czy jak produkcja ekologiczna wptywa na srodo-
wisko.

Artykut dostarczony przez
Polskg Izbg Zywnosci Ekologicznej

Polskie Forum Zywnosci Ekologicznej w 2023 roku od-
byto sie w ramach projektu ,Przestaw sie na eko — szukaj
Euroliscia”. Dofinansowane przez Unie Europejska.

Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady
i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw
i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Europejskiej lub KOWR. Unia Europejska ani organ przy-
znajacy dotacje nie ponosza
za nie odpowiedzialnosci.
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100 % BIO |;‘? —
bez zadnych dodatkow ! ;
do zywnosci

Zimt
Ceylon

armahien

Wanilia Bourbon i cynamon

firmy Lebensbaum wzbogacg smak
nie tylko deseréw. Nadadzg
aromatyczne nuty, rowniez

potrawom wytrawnym, takim jak ryba
czy tazin. Odkryj, jak niezwykle
roznorodne sq te przyprawy.

Bourbon-Vanille

gamahisn

Wiecej o naszych hEr-.bti‘ltt]Ch, kawach i przyprawach
mozna znalezé na stronie lebensbaum.bioplanet.pl

EKOLOGICZNA OD 1979 ROKU B (o)




NIEBIESKA ZACHWYCA
- FIOLETOWA ROZGRZEWA
- HERBATKA

5 min

- 3 szt.

-JGIGlE

SKEADNIKI (1 porgja):
klitoria ternatenska - kwiatki
cytryna - 1/4 szt.

miod spadziowy lub inny - troche

imbir kawatek startego ktacza lub mielonego
szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kwiatki klitorii ternatenskiej zalewamy wrzat-
kiem, parzymy 5 minut i pijemy, jesli chcemy
posmakowac niebieskiej herbat{d. Jesli wo-
limy fioletowg i rozgrzewajaca to dodajemy
sok z cytryny i miéd dla stodyczy. Delektu-
jemy sie smakiem i kolorem. Mozemy réw-
niez dodac swiezy lub suszony sproszkowany

imbir.
Barbara Struzyna

HERBATKA

KWIAT KLITORII
TERNATENSKIE) BIO
- DARY NATURY

10 gotuj w stylueko,pt Zima 2023/24

ZIMOWA HERBATA

C@ODH (Dwmn

SKEADNIKI (1 porgja):

czarna herbata - 1 torebka

cytryna - 3 plastry

syrop malinowy - 15 g

imbir - kawatek

pomarancza - 2 plastry

syrop z kwiatu czarnego bzu - 10 ml
brzoskwinia - 3 plastry

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

W czajniku gotujemy wode. Do szklanki wle-
wamy goracg wode oraz wktadamy torebke
herbaty. Kroimy cytryne, pomarancze, brzo-
skwinie. Do zaparzonej herbaty dodajemy
syropy. Delikatnie wrzucamy wszystkie po-
krojone dodatki. Mieszamy.

w.pisarek

HERBATA SWIATECZNA

Qo®®  Osm
SKEADNIKI (4 porcje):

zielona herbata lisciasta ceylon opakowanie
wrzatek - 1 litr

gozdziki, ziarna kardamonu - po 3 szt.
mandarynka - 1 szt.

miéd do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Za%otowujemy wode i odstawiamy na chwi-
y temperatura spadta do 70 st. Goraca
woda parzymy imbryczek by byt ciepty. Do
imbryczka wsypujemy po 1 tyzeczce herbaty
na kazda osobe. Wrzucamy gozdziki i ziarna
cynamonu (ktére wczesniej zmiazdzylismy)
oraz skorke z umytej i sparzonej mandaryn-
ki). Zalewamy goracg woda i parzymy 5 mi-
nut. Po tym czasie wlewamy sok wycisniety z
mandarynki, mieszamy i rozlewamy do filiza-
nek. Mozna postodzi¢ miodem.
dorotaD$

HERBATKA
ROZGRZEWAJACA

QoB®  Oum
SKEADNIKI (2 porcH

jednorodne Z|o’ra ub mieszanka, np. lipa,
malina, bez czarny, pigwa, roza - 2 tyzki
cytryna, pomarancza, mandarynka po - 1 szt.
imbir, kurkuma w proszku lub starte ktgcze
- troche

gozdzik, anyz, cynamon, wanilia, tymianek -
wg uznania

wrzatek - 2 szklanki

midd - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Owoce dokfadnie szorujemy i kroimy w pla-
stry lub inne kawatki. Do czajniczka wsypuje-
my susz, doktadamy przyprawy wg uznania,
na koncu dodajemy owoce. Po zaparzeniu,
przed wypiciem dostadzamy miodem.

Zielenina

KORZENNA HERBATKA
ZIELONA Z POMARANCZA

Qo®H®  Oum

SKEADNIKI (2 porcje):
zielona herbata - 2 tyzeczki
woda - 2 szklanki

miod - 2 tyzeczki

gozdziki - 6 szt.

imbir - 4 plastry
pomarancza - 4 plastry

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Do garnuszka wlej wode, dodaj imbir, goz-
dziki i zagotuj. Wsyp zielong herbate. Zapa-
rzaj ok. 3 minuty. Przelej napad do szklanek.
Poczekaj, az troche przestygnie. Dodaj midd,
wymieszaj. Na koniec wtdz plastry pomaran-
czy. Wymieszaj.

wegeweda



Przepis z oktadki!

ZIMOWA KORZENNA
HERBATKA

S@BBHH D

SKEADNIKI (2 porcje):

herbata czarna cejlonska - 2 saszetki
woda - 300 ml

pomarancza - 1 szt.

Jabtko - 1 szt.

anyz gwiazdki - 2 szt.

cynamon laska - 2 szt.

gozdziki - kilka szt.

Zurawina $wieza lub rozmrozona - kil-
ka sztuk

syrop z agawy - do smaku

sok malinowy nfc - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zaparzamy mocna herba-
te w 300 ml wody, pozostawiamy na
chwilg, aby troche ostygta, a nastgpnie
przelewamy do kubkow, napetniajac
Je do potowy. Dodajemy do kazdego
kubka gwiazdke anyzu i laske cyna-
monu. Dodajemy odrobine syropu z
agawy i po tyzce soku malinowego,
catosc mieszamy.

KROK 2: Pomarancze szorujemy,
kroimy na plastry. Wbijamy w kazdy
plaster kilka gozdzikéw i wktadamy
po plastrze do herbaty. Jabtko myje-
my | przekrajamy na ¢wiartki lub na 8,
doktadamy do herbaty, tak samo, jak
umyta zurawine. Uzupetniamy owoca-
mi, dopoki jest miejsce w kubku.

Dejw88

SUSZONE ZIOtA

NA HERBATKE

SQ@OBEH (Drsmn

SKEADNIKI (20 porgji):
kwiaty lilaka - 2 kawatki
kwiaty lipy - 2 garsci

liscie miety - 2 garsci

ptatki dzikiej rézy - 2 garsci

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ziota nalezy zebrac z dala od drog komuni-
kacyjnych. Kwiaty lilaka oderwac z gatazek.
Roztozy¢ i suszy¢ w przewiewnym miejscu.
Od czasu do czasu przemieszac. Kwiaty lipy
zebra¢, gdy tylko rozkwitnie. Najlepiej przed
potudniem w suchy stoneczny dzien. Ode-
rwac z gatazek, roztozy¢ ptasko do wysusze-
nia w przewiewnym miejscu. ZebraCc same
liscie miety jakiejkolwiek odmiany. Roztozy¢
ptasko do wysuszenia. Od czasu do czasu
przemiesza¢. Ptatki rézy oczysci¢, oderwac
biata kofncowke, ktdra jest gorzka. Roztozyé
do wysuszenia. Ziota zebra¢ do szczelnego
pojemnika lub stoja. Wymiesza¢, mozna tro-

he pok C.
che pokruszy¢ Skoter

Merlot.
Chardon nay.
Petillant.

0 % Alkoholu
100 % BI1O

()
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Olejowanie wlosow
tajemnica Isnigcych kosmykow

Swiadoma pielegnacja whoséw to temat, ktéry w branzy beauty przezywa swdj zloty okres. Pozadanie
pieknych i ISnigcych wiosow nie jest jednak nowoscig na rynku pielegnacji. Ludzie od tysiecy lat staraja si¢
dbac o swoje whosy i skdre gtowy. Nawet Kleopatra troszczyta sie o swoj wizerunek, a jej fryzura byfa za-
wsze starannie przygotowana i dopracowana. Podobno przywiazywata wage nawet do takich szczegotow
jak uwiecznianie jej w zgodzie z miejscowymi kanonami piekna. W Egipcie przedstawiano jg jako boginie,
w Rzymie za to w stylu greckim, ktory uchodzit za szczyt elegandji i dobrego smaku. Na monetach, malo-
widfach i rzezbach przedstawiana wiec byfa w prostych, ISnigcych i mocnych wiosach. Taka tafla wiosow,
(zesto w dzisiejszych czasach jedynie dfuzsza niz ikoniczny bob Kleopatry, jest pozadang wsrdd kobiet
fryzura, a do task powracajq stare i sprawdzone metody pielegnacji wiosow.

Olejowanie wiosow to jeden z tych starych i spraw-
dzonych sposobéw dbania o nasze wiosy. Zabieg
ten znany byt juz w starozytnosci. Kobiety w sta-
rozytnym Egipcie stosowaty wtasnie oleje, by dbac
o wilosy, wiec najpewniej i wspomniana wczesniej
Kleopatra stosowata taka pielegnacje. Olejowanie
byto znane jednak nie tylko w kraju nad Nilem, ale
réwniez miedzy innymi w Indiach, starozytnej Gre-
¢ji czy tez na Bliskim Wschodzie.

CZYM JEST OLEJOWANIE WEOSOW I NA CZYM POLEGA?
Olejowanie to nic innego niz naktadanie olei ro-
slinnych lub tez kosmetykéw na bazie olei na wto-
sy. Mozna olejowa¢ wiosy na catej ich dtugosci,
jak i same koncowki. Niektore oleje i olejki ko-
smetyczne moga tez by¢ naktadane na skére gto-
wy. Waznym aspektem podczas pielegnacji tego
typu jest dobér odpowiednich olejéw do potrzeb
i porowatosci naszych wioséw. Dobrze dobrana
pielegnacja olejami sprawi, ze nasze wtosy beda
bardziej miesiste, sprezyste, I1Snigce i wzmocnione.
Dodatkowo regularne olejowanie moze wzmoc-
ni¢ cebulki, wyregulowa¢ wydzielanie sebum oraz
chroni¢ wtosy przed plataniem sie i tamaniem. Do-
broczynne dziatanie olei spowodowane jest tym,
ze pod wzgledem swojej budowy sg podobne do
warstwy lipidowej chronigcej naskoérek oraz do se-
bum, ktére widzialne jest przez gruczoty tojowe w
skérze gtowy. Ponadto sa bogatym zrédtem wita-
min i niezbednych nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych. Podczas olejowania substancje zawarte
w olejach wnikaja w gtab wiosa i odzywiaja go.

JAK DOBRAC OLEJ DO POTRZEB

I POROWATOSCI WEOSA?

Nie wszystkie oleje sg jednakowo skuteczne w
pielegnacji wloséw oraz nie wszystkie dadza takie
same efekty u kazdego. Olej powinien zosta¢ do-
brany do porowatosci naszego witosa, czyli do od-
chylenia tusek od rdzenia wtosa. Wyrdznia sie trzy
grupy wtoséw: wysokoporowate, srednioporowa-
te oraz niskoporowate. Do kazdej z porowatosci
pasuja inne oleje.

Oprécz positkowania sie gotowymi zestawieniami
olei, ktére przeznaczone sa dla danych typow wio-
séw, zawsze warto analizowaé na biezaco indywi-
dualna reakcje naszych wtoséw na zastosowany
olej.

Porowatos¢ wlosow
- jak jg okreslic?

Istnieje prosty test, ktory pomaga w
okresleniu porowatosci wtoséw. Oczywi-
Scie, zawsze warto, na przykfad przy oka-
zji wizyty u fryzjera, podpytac specjaliste
o zbadanie stanu naszych wioséw i reko-
mendacje zwigzane z pielegnacja. ,Test
szklanki” jest jednak dobra metoda i na
pewno moze nakierowac na typ naszych
WtosOw.

Test przeprowadza sie poprzez wyrwa-
nie jednego wtosa z gtowy, napetnienie
szklanki letnig woda, a nastepnie wtoze-
nie do niej wiosa. Odczekujemy kilka mi-
nut, a nastepnie sprawdzamy potozenie
wiosa w szklance wody.

« Jesli wtos znajduje sie na powierzch-
ni wody — najprawdopodobniej s3 to
wiosy niskoporowate.

« Jezeli znajduje sie mniej wiecej w
potowie szklanki — prawdopodobnie
sg to wtosy Srednioporowate.

«  Jesli wios opadt na samo dno - wto-
sy sa prawdopodobnie wysokopo-
rowate.

Test warto przeprowadzi¢ kilka razy (na
kilku pojedynczych wtosach), aby wyklu-
czy¢ przypadek i potwierdzi¢, ze wynik
jest powtarzalny.




Oleje, ktore Twoje wlosy pokéchajq

Najlepsze
oleje na wiosy
wysokoporowate to:

olej z wiesiotka
olej stonecznikowy
olej Iniany

OLEJ LNIANY
TLOCZONY NA
ZIMNO BIO

01

- DARY NATURY

olej pestek dyni
olej z konopi
olej z czarnuszki

OLEJ Z KONOPI OLEJ Z CZARNUSZKI
TLOCZONY NA ZIMNO TLOCZONY
BIO - OLANDIA NAZIMNO BIO -
BATOM

\

\

olej z pestek winogron
olej z arganowy

(~0LEJ-|
OLEJ ZWIESIOLKA | LNIANY|
TLOCZONY N
NAZIMNO ik |
-ZLOTO POLSKIE @
OLEJ '
SwNEcTi'&Kz%m OLEJ Z PESTEK DYNI OLEJ LNIANY
NAZIMNO BIO TLOCZONY NA ZIMNO TLOCZONY NA ZIMNO
-BIO PLANETE BIO - BIO PLANETE BIO - NATURAVENA
|
Najlepsze olej rzepakowy olej awokado
oleje na wh)sy olej arganowy olej sezamowy
srednioporowate to: olej ryzowy olej rycynowy
OLE) OLE) OLE) Z AWOKADO OLE)
RZEPAKOWY ARGANOWY TLOCZONY NA ZIMNO KOSMETYCZNY
VIRGIN VIRGIN BIO BIO - EMYA RYCYNOWY
OMEGA-3 - BIO PLANETE TLOCZONY
BIO - EKKO NA ZIMNO ECO
: - BALQIS
sattva 1
\ _HAROL
< —
Argandl e |: = ‘!
- | e |
e -' i - | “ |
.“?‘: OLEJEK DO WEOSOW RYZOWY
ﬁ zommﬂ\g GROZSAARYNOWYM -3
| ARGANOWYM
OLEJ SEZAMOWY BIO
-SATTVA “RAPUNZEL
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Olejowanie wlosow - zréb to w domul!

Proces olejowania wosow moze wydawac sie skomplikowany, ale w rzeczywistosci jest prosty do wykonania w domowym zaciszu.
Na wstepie: wybor metody i oleju. Wiosy mozna olejowac na sucho, badz na mokro. Dobor metody zalezy od kondycjii stanu wosow
oraz od osobistych preferencji. Najlepiej jest wyprobowac obie metody i stwierdzi¢, ktora daje nam lepsze efekty oraz sprawia wiecej
przyjemnosd (i mniej klopotow!) w uzytkowaniu.

METODA NA SUCHO

KROK 1: Olej rozprowadz na wiosach od gérnej czesci whoséw po
same koncéwki. Rozpocza¢ mozna na wysokosci ucha, badz przy sa-
mej skérze gtowy, a jezeli chcemy réwniez z masazem samej gtowy.
Oleju nie musi by¢ duzo, wiosy nie maja ,tona¢” w oleju, a jedynie by¢
nim delikatnie pokryte. Na srednig dtugos¢ wioséw powinny wystarczy¢
ok. 2-3 tyzki oleju.

KROK 2: Wiosy przeczesz, najlepiej grzebieniem, a nastepnie upnij
je w wygodny dla siebie sposdb. Moze by¢ to np. kok, warkocz albo
upiecie klamra.

KROK 3: Olej powinno trzyma¢ sie na wiosach minimum 30 minut.
Jezeli jest on natozony tylko na dtugosci wioséw (bez skory gtowy)
moze by¢ pozostawiony nawet na cata noc. Jezeli olej natozyliSmy réw-

niez na skore gtowy olejowanie nie powinno przekroczy¢ dwoch godzin, .f

KROK 4: jezeli olejujesz whosy na noc, zabezpiecz je do snu spegj
nym czepkiem z satyny, by wtosy nie plataty sie podczas snu ora
zabrudzity poscieli. Rano zmyj ole;j.
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METODA NA MOKRO

KROK 1: Przed olejowaniem wiosow, upew-
nij sie, ze sg one czyste. Umyj wiosy delikatnym
szamponem.

KROK 2: Osusz wiosy recznikiem, aby po-
zby¢ sie nadmiaru wody. Wiosy powinny by¢
wilgotne, ale nie mokre.

KROK 3: Naktadaj olej od géry gtowy, az po
koncowki.

KROK 4: Wiosy tak samo jak przy olejo-
waniu na sucho przeczesz grzebieniem, upnij
i trzymaj olej od 30 minut do dwdch godzin,

~-a nastepnie zmyj.




JAK USUNAC OLEJ Z WEOSOW PO ZABIEGU OLEJOWANIA?

Usuniecie oleju z wtoséw moze wydawac sie problematyczne,
nie jest to jednak az tak trudne, na jakie wyglada. Najwazniej-
sze jest zemulgowanie go innym produktem, ktéry sie do tego
nadaje. Swietnym pomystem bedzie uzycie odzywki, ktérej
wiasciwosci pozwalaja na emulgacje i prostsze sptukanie oleju
z wtosow. Odzywke do wioséw mozna natozyé nawet na ok. 20
min i sptuka¢ wtosy dopiero po tym czasie. Czasami moze by¢
trudno catkowicie usunaé olej z wioséw za pierwszym razem,
Jesdli po zastosowaniu odzywki do emulgowania oleju wiosy na-
dal wydaja sie ttuste, nalezy umy¢ je szamponem. Tu wszystkie
decyzje réwniez mozna dostosowac do naszych wtosoéw i tego

jak reaguja na poszczegolne kosmetyki. W+05y Sta_Ja Sle od}mone

JAK CZESTO OLEJOWAC WEOSY? ; Efekt :c__if ||
Nie ma jednej konkretnej czestotliwosci, ktéra bedzie pasowac
wszystkim. Zaleca sie eksperymentowanie i dostosowywanie Wzmocnlone W+05y I CebUIkI
czestotliwosci olejowania wtoséw do swoich wiasnych potrzeb
i reakcji wtoséw na pielegnacje tego typu. Dla niektdrych opty-
malna czestotliwoscig olejowania bedzie dwa razy w tygodniu,

Efekty
/ olejowania /
wlosow:,

Wjosy nie placza sie

inni taka pielegnacje moga wprowadzi¢ rzadziej, np. kilka razy . . . . .
w miesigcu. Czestotliwo$¢ mozemy tez odnies¢ do pory roku — Staja Sie Sllne, n|e+amllwe
pdzng jesieniy i Zirr]a, kiedy pog.oda nas nie rozpigsz;za, wtosy Mniej rOZdWOjonyCh kOﬁCéWGk
moga potrzebowac dodatkowej ochrony i nawilzenia. W tym ] . 5
okresie zabieg olejowania mozna przeprowadzaé czesciej niz ReguIaCJa Wde|e|an|a sebum
w innych porach roku. % G5 . .
Wtosy miesiste i sprezyste
Olejowanie wiosdw to prosty i efektywny sposéb na utrzymanie Z 8 Q C
zdrowych i I$nigcych kosmykdw. Pamietaj, ze kazdy organizm W+Osy Isnlace !.Sypkle
reaguje réznie na poszczegodlne oleje i kosmetyki, dlatego war-
to eksperymentowac z réznymi olejami i dostosowad pielegna-
¢je do swoich indywidualnych potrzeb. Pozwél olejowaniu wio-
sow stac sie chwila relaksu, ktéra sprawi, ze Twoje wlosy stang
sie zdrowe i mocne.
Agnieszka Struzyna
Poznaj
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Swiateczne prezenty

7z Weleda

Swieta Bozego Narodzenia to dla wielu oséb najpiekniejszy
czas roku. Jesli pogoda dopisze i otuli Swiat gruba warstwa
biatego puchu, mimo minusowych temperatur mamy wrazenie
przytulnosci, dodatkowo wzmacniane przez skrzace sie Swiatet-
ka choinek. Czasem bywa tak, ze to jedyna okazja w roku, by
usig$¢ przy Swiagtecznym stole w gronie, ktore na co dzien nie
ma mozliwosci na czestsze spotkania. Pyszne Swigteczne dania
i serdeczne rozmowy to tylko czes¢ tradycji bozonarodzenio-
wej. Wszyscy znajg zwyczaj obdarowywania sie badz to bez-
posrednio, badz poprzez ,posrednika”, zwanego Gwiazdorem,
Gwiazdka, Dziecigtkiem lub Aniotkiem, w zaleznosci od regionu
Polski. Prezenty $wigteczne to niezwykle urocza tradycja, znana
od XIII wieku, nawigzujaca do daréw, jakie Trzej Krélowie mieli
ztozy¢ w darze matemu Jezusowi. Dzi$ to serdeczny gest, kto-
ry symbolizuje fakt, ze kto$ jest dla nas wazny i ze pamietamy
o nim.

Wsroéd kosmetykéw Weleda wiele jest takich, ktore Swietne
nadadza sie na Swiateczny prezent. Oto kilka propozycji:

"

SKIN FOOD: ZDROWA, PELNA BLASKU SKORA- DLA CALE) RODZINY

W 1927 roku Weleda opracowata recepture niezwyktego kre-
mu, ktéry od tego czasu nie przestaje zyskiwaé nowych fanow.
Krem zyskat nazwe Skin Food, co mozna przettumaczy¢ jako
.pozywienie dla skory”. Jego zadaniem jest poprawa stanu
skéry bardzo suchej i szorstkiej, ktdéra bywa problematyczna:
pozbawiona naturalnej bariery ochronnej, jest bardzo podatna
na dziatanie niekorzystnych czynnikéw zewnetrznych. To ské-
ra ,trudna”, szorstka, o zwiekszonej wrazliwosci. Dlatego Skin
Food zawiera liczne catkowicie naturalne sktadniki, ktore popra-
wiaja stan suchej skéry. Formuta kremu zawiera, miedzy innymi,
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VVELEDA

since (31921

wyciag bratka tréjbarwnego, ktory tagodzi stany zapalne i dzia-
ta przeciwbakteryjnie. Wyciagi z rumianku i nagietka lekarskie-
go sg od wielu lat znane z dobroczynnego wptywu na skore.
Regeneruja, koja podraznienia i wzmacniaja naturalng bariere
ochronng naszej skéry. Skin Food intensywnie odzywia i na-
wilza skoére dzieki zawartosci naturalnych olejéw roslinnych ze
stonecznika i pestek migdatéw, ktore, w potaczeniu z woskiem
pszczelim i lanoling znaczaco wygtadzajg skoére, zamykajac jej
tuski. Skin Food pomoze w problemie suchej i szorstkiej skory
wszystkich partii ciata. Sprawdzi sie naktadany na dtonie, tokcie,
kolana i piety, ale takze na twarz. Krem mozna stosowac juz od
7 roku zycia, na dzier i na noc. To kosmetyk niezwykle uniwer-
salny, dlatego jako prezent ucieszy zaréwno nastolatka z sucha
skora, jak i tate czy babcie.

PIEKNA SKORA NA BAL I NIE TYLKO, CZYLI AMPULKI Z DZIKA ROiA
Koniec roku to czas wielu spotkan: od kolacji wigilijnej az po
wielkie wyjscie na Sylwestrowy bal. Panie przygotowujg naj-
piekniejsze kreacje. Czescig przygotowan jest takze promienna
i wypoczeta cera. Jedli w Swigtecznym ferworze pracy trudno
nam wygospodarowaé czas na wizyte u kosmetyczki, poleca-
my 7-dniowa kuracje w amputkach z Dzika R6za. To intensyw-
ny 7-dniowy program stworzony specjalnie na potrzeby skory
zmeczonej i zestresowanej. Unikalne potaczenie olejku z dzikiej
rozy, rozy pizmowej i oleju wiesiotka w widoczny sposéb rozja-
$nia i wygtadza skoére pozbawiong blasku. Wystarczy zawartosc¢
jednej matej amputki, natozona na noc na twarz, szyje i dekolt,
by po tygodniu uzyskaé efekt pieknej promiennej cery, gotowej
na wielkie wyjscie.
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Wygtadzajaca 7-dniowa |.

kuracja z dzika roza
w amputkach
Na pierwsze zmarsackl
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DZIKA ROZA




NAWIleJACY KREM DO TWARZY DLA MEKZYZN

Przy okazji Swigt pamietajmy takze o potrzebach pielegnacyj-
nych panéw. Ich skéra jest grubsza niz skéra kobiet, nie znaczy
to jednak, ze nie ma zadnych potrzeb pielegnacyjnych. Weleda
proponuje Nawilzajacy krem do twarzy dla mezczyzn. Kosmetyk
dziata tak, jak panowie lubig najbardziej: szybko i skutecznie.
Odpowiedni dla kazdej skéry, nawet wrazliwej. W skfadzie znaj-
dziemy tagodzacy ekstrakt z malwy biatej oraz olej sezamowy
dziatajacy odzywczo i regenerujaco. Krem ma lekka konsysten-
¢je, koi skdre podrazniona po goleniu, intensywnie nawilza i wy-
gtadza. Ma subtelny korzenny zapach.
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ATURALNE

ROZMARYNOWY TONIK DO WLOSOW

— DLA KAZDEGO RODZAJU SKORY GEOWY

Okres jesienno - zimowy nie sprzyja zdrowiu wtoséw i ské-
ry gtowy. Zmienna, czesto niekorzystna pogoda, ogrzewanie
centralne, czapki - to wszystko ostabia nasze witosy, ktore traca
blask, pusza sie, a skéra glowy moze szybciej sie przettuszczac.
Czesto narzekamy tez na wypadanie wtoséw w tym okresie, za-
tem mitym prezentem swigtecznym bedzie Rozmarynowy tonik
do wiloséw Weleda. To kolejna receptura, ktéra od powstania
w 1921 roku powieksza grono fanéw wdziecznych za jej skutecz-
nos¢. Tonik jest odpowiedni dla kazdego rodzaju skory gtowy
i mozna go stosowaé codziennie - przez dtugi czas lub okreso-
wo, w zaleznosci od indywidualnych potrzeb. Olejek rozmaryno-
wy i wyciag z chrzanu poprawiajg ukrwienie cebulek wtosowych,
dzieki czemu dociera do nich wiecej sktadnikéw odzywczych,
a w konsekwencji wtosy odrastaja intensywniej. Kosmetyk regu-
luje wydzielanie sebum przez skore gtowy, a przy regularnym
stosowaniu zmniejsza jej przettuszczanie sie. Rozmarynowy to-
nik do wioséw jest niezwykle uniwersalny: mozna go stosowac
na wtosy suche lub mokre.

»W nadchodzgcym swigtecznym czasie, pamietajmy,
Ze opricz mitych prezentow najwazniejsze jest spedzanie tego
wyjgtkowego czasu w gronie 0sob, ktore sq nam bliskie
i wazne w naszym zyciu. Choinka, 12 wigilijnych potraw
i prezenty z pewnosciq umilg ten czas.

Zyczymy Patistwu, aby nadchodzgce Swigta byly pelne mi-
tosci, bliskosci i serdecznosci. Niech troski dnia codziennego
zostang na zewngtrz, a my cieszmy si¢ niezapomnianymi
chwilami spedzonymi razem.”

Wesolych Swigt zyczy Paristwu Ekipa Weleda

VWVELEDA

METYKI
EZCZYZN

Since @1921
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Weleda. Grow together.



Physa“ ¢

Czysta i naturalna aromaterapia

Zapachy, ktore wprowadza Cie
w odpowiedni nastroj

physalis
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Qlejek eteryczny goldzikowlec Korzenny
Dziata rozgrzewajaco
w masazach migini i stawdw,

Zastosowanie w zaleznosci od

rodzaju olejku:
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bye stosowany w masazach na migsnie relaksujace, tagodzi rdwnie? skérg po
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physalis
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v Doustnie: raz - dwa razy dziennie, od 1do 2 kropli. Nalezy (o

przyimowac rozcienczony w tyzce miodu lub w naparze (3]

ziotowym. (il

v Skora: (masaz, kapiel): 1 do 2 kropli na 10 ml oleju roslinnego. Ll
v Aromatyzowanie: powietrza: 2 do 5 kropli wedtug O'F-‘iekv:fﬂ‘?c:**: el
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physalis

Olejek eteryczny 7 misty pieprzowe|
lagodzi drogi oddechowe, pobudza
trawienia | zmniejsza uczucie wzdecia
o jedzeniu.

csniene kewi.
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Olejek eteryczny drzewo herbaciane

to swoiste panaceum w arcmaterapii.

Ma dzialanie oczyszczajace na skirg
| drogi oddechowe,

Olejek eteryczny z rozmarynu lekarskiego

zwigksza wydalania wody prrez netkl oraz
dziala ochronnie na watrobe,
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DOUSTHIE KAPIEL MASAZ DYFUZJA INHALACJA



physalis

®

Pomatancia

physalis

o

Gokdikowiec
korzenmy

physalis

Cynamondwiec
tejladski

Elegancki dyfuzor ultradzwiekowy do olejkéw eterycznych
urban Physalis doskonale sprawdzi sie w formie prezen-
tu wraz z olejkami. Marka Physalis oferuje takze szeroka
game olejkow eterycznych bio, naszym zdaniem najlepszy
na zime jest zestaw cynamonowiec, gozdzikowiec i poma-
rafcza.

Yoy Camally
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Ceramiczny kominek do wosku zapachowego Your Candle
ucieszy mitosnikdw aromatyzowania wnetrz. Jesli posta-
nowisz kogos nim obdarowac, koniecznie nie zapomnij
dotaczyc wosku. W ofercie You Candle znajdziesz wiele
ciekawych kompozycji zapachowych z olejkami eterycz-
nymi na bazie wosku sojowego. Szarlotka babuni brzmi
kuszaco, nieprawdaz?

Kula jasnowidza? Nie, to
piekna lampa solna
Himalayan Salt. Lampy

solne w naturalny sposéb
podnosza poziom jonéw b
ujemnych w pomiesz- " .

czeniach - poprawia- .ﬂ
jac jakosc naszego
otoczenia, a tym

samym naszego sa-
mopoczucia. W ofer-

cie Himalayan salt

dostepne sa takze Bl
inne solne lampy np.

w ksztalcie piramidy,

serca czy liscia, ale takze

z surowych, nieszlifowa-
nych krysztatow.

Kawa czy herbata ,na wynos” nigdy nie byta tak elegancka. Te wykonane ze stali
nierdzewnej kubki termiczne CHIC MIC nie tylko zachwycaja swoim designem
ale takze pieknymi wzorami, a co najwazniejsze sa praktyczne, dzieki pokrywce
potrafia utrzymac ciepta lub zimng temperature do 3 godzin. Jesli nalezysz do
tych, dla ktorych jabardziej nurtujacym pytaniem przed Swietami jest , skarpe-
ty czy kapcie?’; koniecznie w tym roku postaw na termiczny kubek!
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' Biominkowe Swigfa m o

-Czas zaczqc'

Biominki uwielbiaja spedzac czas razem, dlatego ciesza siefzemoga Wspolnle przygotowvywac sie do
[ Wigilii. Poczuj ducha $wigt z Chrupcia, ZeIu5|em Orzeszkiem, Smoczusiem, Chrupciem i Pychotka!

e Zadanie: znajdz 12 roznic na ponizszych dwdch obrazkach i zaznacz je

KONKURS!!!

Zdjecie strony konkursowej wraz z rozwigzaniem prosimy przesta¢ na: konkurs@gotujwstylueko.pl do dnia 6.01.2024 r.

W tytule wiadomosci wpisz: Swieta z Biominkami
Sposrdd przestanych zgtoszen wylosujemy 8 zwyciezcéw i nagrodzimy ich zestawami produktéw BIOMINKI o wartosci 150 zt kazdy.

Wyniki ogfosimy na naszym Facebooku:
www.facebook.com/gotujwstylueko/oraz w kolejnym wydaniu magazynu.
Peiny regulamin konkursu dostepny jest na: www.gotujwstylueko.pl
Lista zwyciezcow:
Wyniki konkursu Matgorzata Kawa - Angelika Ciechowicz - mithudu - walczynska.zofia
Znumeru 26 mahrie mahrie - Katarzyna Mitura - AldonaDymek - Joanna Klaus

Sl s Gratulujemy i zapraszamy do udziatu w kolejnych konkursach.

Produktow marki BIOMINKI 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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Zaméw magazyn do domu! -
Wigcej szczeg6téw znajdziesz na stronie
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POLSKA FIRMA POZNAJ PRODUCENTA:

ENERGIA NA CAtY DZIEN
- ekologiczne granole bogate w biatko
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‘ | ‘ Specjalnie dla Ciebie ponownie
e L | dostepne smaki:

A S * NAPOJ RYZOWY Z ALGAMI

T4y . MORSKIMI BEZ DODATKU CUKROW
T : g e BEZGLUTENOWY
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-t Tie- 1 .| *NAPOJ OWSIANY Z ALGAMI
* eaLciumreiche Nge B I | MORSKIMI BEZ DODATKU CUKROW!
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W naszych napojach znajdziesz
przepyszne potfgczenie czerwonych
alg z ryzem lub owsem.

S3 idealne jako dodatek do musli,
koktajli lub smoothie.

Idealne w diecie weganskiej!

T T bl

Producenta:
“ 100 ml napoju zawiera 120 mg wapnia, [ = ik =B

co pokrywa 15 % dziennego zapotrzebowania| =

na wapn przez osobe dorosta.
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Wiecej produktow Natumi znajdziesz na stronie dystrybutoro: www.bioplanet.pl = Zase



