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azyli co Ty mozesz zrobic dla przyrody?

Wiosng uwielbiam obserwowac przyrode i jej roznorodnos¢. Niestety
od wielu lat widze, Ze staje sie ona coraz bardziej uboga. Spacerujac chod-
nikiem, mijam ogrody, szczelnie zastoniete murem z monokultury zywot-
nikow. Gdzies w duchu wierze, ze whasciciele ukrywaja kwietne kobierce z
hiacyntéw, zonkili, krokuséw i tulipandw, ktére pamietam z dziecinstwa.
Niestety najczesciej ukrywaja jedynie starannie wypielegnowany trawnik.

Jesdli jesteSmy posiadaczami wiasnej dziatki z ogrodem, stajemy sie od-
powiedzialni takze za zycie na niej. Bior6znorodnos¢ to dobrodziejstwo.
Wiele kwiatdéw i rodlin wydziela korzystnie dziatajace olejki eteryczne,
a takze karmi i daje schronienie pozytecznym organizmom. To tak, jak ze
zdrowa dietg - zbilansowane, réznorodne, ekologiczne, wolne od pozosta-
tosci pestycyddw pokarmy, ktdre spozywamy, sprzyjaja naszemu zdrowiu.
Najlepsze sa te najmniej przetworzone, swieze i petne witamin. Tak samo
harmonijne otoczenie wptywa na stan naszego zdrowia.

Niestety nie mamy wptywu na wszystkie ogrody, ale mozemy dotozy¢ swoja
cegietke i tej wiosny przeobrazi¢ swoje najblizsze otoczenie w oaze bioroz-
norodnosci. Jesli dysponujesz wytacznie balkonem, przy odrobinie wysit-
ku wyczarujesz miejsce, w ktérym chetnie bedziesz odpoczywac po pracy
czy spedzac wieczor z filizanka ulubionej herbaty czytajac nasz magazyn.
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oznaczenia przepisow kulinarnych:

przepisy wegarskie @ bez jaj
@ bez laktozy @ bez glutenu czas przygotowania

Przepisy kulinarne publikowane na famach magazynu pochodza z portalu:

\_ www.gotujwstylueko.pl
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Ludzie pszczolom
zgotowali ten los...
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Smutne, ale prawdziwe. Cztowiek i jego decyzje powodujg, ze populacja pszczot z roku
na rok drastycznie sie zmniejsza. Grozi nam kataklizm ekologiczny. Albert Einstein podobno
twierdzit, ze po wyginieciu pszczot, cztowiekowi pozostang jedynie 4 lata zycia. Czy te stowa
wypowiedziat ten znany naukowiec, czy nie, kluczowy jest fakt, ze to nie zart. Wspétczedni
uczeni nie majg dla nas lepszych wiesci. Z przeprowadzonych analiz wynika, ze po wyginieciu
ostatniej pszczoty, zostanie nam maksymalnie 10 lat zycia!

Pszczoty miodne (Apis mellifera) to udomowiony i hodowany
od dawna gatunek wystepujacy niemal na catej kuli ziemskiej
w kilku rasach i w jeszcze wiekszej liczbie odmian mieszanych.
Obok pszczoty miodnej do zapylaczy naleza rowniez pszczoty
dziko zyjace, czyli trzmiele i pszczoty samotnice.

Dolina Smierci w Namibii, po wymarciu pszczot tak wlasnie moze wyglgdac Ziemia.

DLACZEGO PSZCZOLY SA NAM POTRZEBNE?

Cho¢ najczesciej kojarza nam sie z pysznym miodem, to o wiele
wigksze znaczenie ma dla nas ich instynkt zwigzany z zapyla-
niem roslin. Wiekszos$¢ roslin w naszym kraju jest owadopylna.
Co to oznacza? Aby wydac nasiona, roslina musi zosta¢ ,od-
wiedzona" przez owady zapylajace. U zdecydowanej wiekszosci
roslin, nasiona znajduja sie w owocach, ktére powstaja z zapy-
lonych kwiatéw, czyli wtedy kiedy pszczota lub inny owad zapy-
lajacy przeniesie pytek z jednego kwiatu na drugi. Jakie znacze-
nie ma to dla ludzi? Wyobrazmy sobie nasze ulubione owoce
lub warzywa, np. truskawki, maliny, pomidory. Nie bytoby ich,
gdyby nie pszczoty! Aby powstaty nasiona musi dojs¢ do pro-
cesu zapylenia. Pszczoty zapylaja kwiaty przy okazji zbierania
pytku, ktéry jest dla nich niezbedny, poniewaz stanowi pokarm
dla ich potomstwa.

Bez pszczét zostataby wokdt nas pustynia. Pszczoty to aktualnie
najbardziej potrzebni mieszkancy naszej planety. Bez pszczo6t
nie ma zapylania roslin, bez rodlin nie ma zwierzat. Wymarcie
pszczdt oznacza zatem dla $wiata prawdziwg katastrofe ekolo-
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giczna i dostownie — poczatek konca.

DANE ONZ

Organizacja ds. Wyzywienia i Rolnictwa ONZ podaje, ze 100 ga-
tunkéw rodlin uprawnych stanowi podstawe, az 90% zywnosci
na swiecie. 75% gatunkow tych roslin jest zapylane przez pszczo-
ty. A gdy przyjrzymy sie blizej globalnym statystykom, odkry-
jemy, ze tym najbardziej pracowitym owadom zawdzieczamy
az 1/3 swiatowej produkcji zywnosci. Sg rowniez rosliny, ktére
nie potrzebuja do rozmnazania owadow, ale jest ich za mato,
by zwierzeta i ludzie mogli przezy¢.

ZAGROZENIA

Istnieje szereg czynnikdéw zagrazajacych zapylaczom. Niestety,
wiasciwie kazdy z nich jest zwigzany z dziatalnoscig cztowieka,
przede wszystkim z niszczeniem ich naturalnych siedlisk oraz
zanieczyszczeniem $rodowiska. Drastyczne zmiany klimatu wy-
wotane dziatalnoscig ludzi maja ogromny wpltyw na zdrowie
pszczét, ostabiaja ich organizmy, a takze zaburzaja ich naturalny
cykl.

lowne przyczyny wymierania
pszczot:

pestycydy

rosliny GMO

pasozyty i patogeny,
niestosowanie lub nieod-
powiednie stosowanie le-

kow weterynaryjnych,

nieodpowiedni  sposob
prowadzenia pasiek,
czynniki srodowiskowe ta-
kie jak brak siedlisk i pozy-
wienia,

uprawy monokulturowe
zmiany klimatu.




NADMIERNA CHEMIZACJA ROLNICTWA

Obecnie w Polsce zarejestrowanych jest ponad 1600 réznych
chemicznych srodkdédw ochrony roslin. Niepokojacy jest ciagty
wzrost liczby dostepnych pestycyddéw oraz wzrost wielkosSci
ich sprzedazy. Pestycydy, powszechnie stosowane w przemy-
stowym, konwencjonalnym rolnictwie, negatywnie oddziatuja
na srodowisko oraz na wigkszo$¢ organizméw zywych. Badania
wptywu pestycyddw na przezywalno$é pszczoty miodnej wyka-
zaly, ze najszkodliwsza grupa sa insektycydy ukierunkowa-
ne na zwalczanie owadéw. Wplywaja one bardzo negatywnie
na robotnice pszczoly miodnej, ktére najczesciej sg narazo-
ne na ich bezposrednie oddzialywanie podczas wykonywanej
pracy.

Komisja Europejska w maju 2013 r. przyjeta przepisy ograni-
czajace stosowanie trzech pestycyddéw z rodziny neonikotyno-
idow (klotianidyna, imidaklopryd i tiametoksam) z uwagi na ich
toksycznosc¢ i szkodliwosé whasnie dla pszczdt miodnych. Wie-
le pestycydoéw jednak nie zostato przebadanych w kontekscie
oddziatywania na pszczoty. Wprowadzamy ciaggle nowe rodza-
je pestycyddéw, nie majac odpowiedniej wiedzy i nie prowa-
dzac wystarczajaco wiarygodnych badan, jak wptyna nie tylko
na pszczoty miodne, ktére sg kluczowym ogniwem, ale takze
na wiele gatunkéw dzikich pszczét oraz trzmieli.

GMO

Pszczelarze utrzymuja, ze bliskos¢ rodlin genetycznie modyfiko-
wanych wptywa bardzo negatywnie na liczbe i zdrowie pszczét.
Co ciekawe, zespotu masowego giniecia pszczoty miodnej
(z ang. CCD Colony Collapse Disorder), praktycznie nie zaobser-
wowano wsréd pszczét zyjacych posrdd upraw ekologicznych.

ZANIKANIE ROZNORODNOSCI BIOLOGICZNE)

Kolejng istotng przyczyng wymierania pszczét jest masowe rol-
nictwo, a co za nim idzie, uprawy roslin na nienaturalnie du-
zych obszarach ziemi. Rolnicy konwencjonalni tworza wielkie
monokultury upraw, wielkoobszarowe uprawy na przyktad
rzepaku. To powoduje, ze pszczoty zbierajg nektar tylko z jednej
czy dwoéch rodlin, zamiast zapyla¢ réznorodne elemen-
ty. Pszczota nie moze zywic sie tylko rzepakiem, tym bardziej
ze czas kwitnienia tej rosliny jest bardzo ograniczony. Dla pszczot
to niezdrowe i przede wszystkim nienaturalne. Musza mie¢
mozliwos$¢ zbierania nektaru przez caty okres letni, korzy-
stajac z r6znych gatunkow roslin.

C0 MOZEMY ZROBIC?

Chociaz dzisiejsza technologia pozwala juz tworzyé mechanicz-
ne owady, ktére bytyby w stanie spetnia¢ najwazniejsze role
pszczdt, to jednak nic nie zastapi tych prawdziwie inteligentnych,
niezwykle pracowitych i potrzebnych nam wszystkim zwierzat.
Nawet jesli nie lubimy miodu, nie mozemy pozostaé obojetni
wobec losu pszczét.

To, ze bez zapylaczy nie moze istnie¢ nasza cywilizacja, to juz
wiemy. To, ze pszczoty sa bardzo zagrozone, tez. Co mozemy
zrobi¢, aby uratowaé populacje tych pozytecznych owadow?

Na ratunek moze przyjs¢ rolnictwo ekologiczne. Uprawy eko-
logiczne stwarzaja dogodne warunki Srodowiskowe dla
zwierzat i roslin, poszerzajac rozmaitos¢ na takach i polach.
Nie stanowia negatywnego wptywu na rozwdj oraz zycie owa-
déw i zwierzat. Rolnictwo ekologiczne nie eliminuje pozytecz-
nych owadéw i drobnych zwierzat, ktére gina na obszarach silnie
opryskiwanych. Rolnicy ekologiczni nie stosuja sztucznych
srodkéw ochrony roslin, dbaja o bioréznorodnos¢. Do tych
zmian potrzeba jednak wiele pracy, czasu, ale przede wszystkim
zwiekszenia swiadomosci cztowieka. Kazdy z nas moze jednak
pomoc na swoj wiasny sposob. Na balkonie mozemy hodowacd
kwiaty, ktére beda chetnie zapylane przez pszczoty, mozemy
budowa¢ miejsca dla pszczét do zasiedlania. Upowszechniajmy
rowniez zdobyta wiedze, uswiadamiajmy innym, ze powiazanie
miedzy zyciem cztowieka i zyciem pszczdt jest ogromne.

Warto wiedzie!

Bioréznorodnos¢ Hest niezbedna dla zachowania réwnowagi ga-

tunkowej. W rolnictwie ekologicznym czesto stosuje
sie miododajne pasy kwietne. Dzikie pszczofy
nuja szkodniki zagrazajace uprawom.

elimi-

Stworz whasna fake w ogrodzie czy na balkonie. Kwiaty
przyciagng takze dzikie trzmiele i réznokolorowe motyle. Nie
tylko nacieszysz oczy, ale takze zrobisz cos dobrego dla natury!

Wszyscy mamy wptyw na to, co dzieje si¢ w naszym $rodowisku.
Dzien pszczét obchodzimy dwa razy w roku, 20 maja Swiatowy
Dzien Pszczét, ogtoszony przez ONZ oraz 8 sierpnia nasz Pol-
ski Wielki Dzienn Pszczét. Dni te sa dobra okazja, aby przypo-
mnie¢ nam o waznym problemie, jakim jest wymieranie pszczét i
o niezwykle istotnej roli pszczotowatych dla ekosystemu.

Jeszcze mamy czas, ale jest go naprawde mato. Jesli ten czas
zmarnujemy, w ciggu najblizszych lat przyroda sama przypomni
o sobie. Kryzys ekologiczny, ktéry moze zapanowac za sprawa
wymierania pszczot, moze by¢ bardzo bolesny. Bez pszczoét
nie bedzie roslin, nie bedzie owocéw, warzyw, nie bedzie...
zycia!

Sylwia Kaczmarek
- Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet
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Pasy kwietne

Sposab na zwiekszanie bioroznorodnosci pol uprawnych i wzmocnienie biolo-
gicznej kontroli szkodnikéw roslin uprawnych.

ANTROPOCEN — OKRES PANOWANIA CZtOWIEKA | DRAMATYCZNIE
SZYBKIEGO UBOZENIA PRZYRODY

Pedzimy. Szybko rosnie zaludnienie Ziemi, a takze poziom
konsumpcji. Zwieksza sie popyt na zywno$¢, a wraz z nim
presja na intensyfikacje gospodarki rolnej. Likwidowane sa
tzw. $Srodowiska marginalne, czyli np. zadrzewienia, miedze
i $rédpolne zbiorniki wodne. Skutkiem tych dziatan jest szybki
spadek réznorodnosci biologicznej terenéw rolniczych, a w tym
zanikanie gatunkow waznych gospodarczo, jak zapylaczy (np.
pszczot i trzmieli) oraz wrogdw naturalnych szkodnikéw upraw.
Stanowi to jaskrawy przyktad rozwoju niezrbwnowazonego.

DUZA BIORGZNORODNOSC JEST NAM NIEZBEDNA

W ekosystemie bogatym w gatunki dang funkcje (np. zapylania
roélin) petni wiele gatunkéw i zanikniecie jednego z nich pozo-
staje bez konsekwencji dla funkcjonowania ekosystemu. Inaczej
jest w przypadku ekosystemoéw zubozatych, gdy wraz ze zniknie-
ciem danego gatunku moze zupetnie zaniknaé petniona przez
niego funkcja (np. wtasnie zapylanie). Dlatego zachowanie du-
zej roznorodnosci biologicznej jest wazne nie tylko z powoddw
etycznych (coraz wazniejszych dla wielu ludzi), ale takze z bardzo
waznych przyczyn praktycznych. Np. wartos¢ ekonomiczng za-
pylania upraw w Polsce w 2015 r. szacowano na 4,1 mld zt. Za-
chowanie wysokiego poziomu réznorodnosci biologicznej jest
zatem warunkiem ludzkiego dobrobytu, a nie kaprysem.

PASY KWIETNE JAKO SPOSOB NA UROZMAICANIE TERENOW
ROLNICZYCH

Urozmaicona struktura krajobrazu jest konieczna dla zachowa-
nia duzej bioréznorodnosci terendéw rolniczych. Najwazniejsze
sg zadrzewienia srédpolne, ale bardzo istotne sg takze pasy
kwietne, czyli wydzielone fragmenty pdl z mieszankg gatunkow
roslin obficie kwitnacych. Gtéwnym gospodarczym celem zakta-
dania paséw kwietnych jest wzbogacenie fauny pol uprawnych
w gatunki pozyteczne, czyli owady pasozytnicze i drapiezne
oraz pajaki, zmniejszajgce zageszczenie populacji szkodnikdw
upraw oraz owady zapylajace. Dzieki temu, ze kwietne pasy
stanowia obfitg baze pokarmowsg (dzieki pytkowi i nektarowi)
oraz sg $rodowiskiem trwatym, zwigekszaja liczebno$¢ w/w grup
bezkregowcow. W rezultacie obecnos¢ pasow kwietnych moze
skutkowac¢ spadkiem liczebnosci szkodnikow upraw i mniejszy-
mi wydatkami na zakup insektycyddw. Gatunki roslin w pasach
kwietnych musza sprzyja¢ naturalnym wrogom szkodnikéw,
a nie samym szkodnikom. Okresy kwitnienia poszczegélnych
gatunkéw powinny by¢ maksymalnie zréznicowane i nalezy uzy-
waé gatunkéw rodzimych dostosowanych wymaganiami do wa-
runkéw siedliskowych panujacych w danym miejscu. Optymal-
nie, pasy powinny by¢ wieloletnie, czyli sktada¢ sie z gatunkow
jednorocznych, dwuletnich oraz bylin o réznym czasie i dtugosci
kwitnienia. Szerokos¢ kwietnych paséw powinna wynosic¢ 3-8 m,
a odlegtosci miedzy pasami powinny byé mniejsze niz 100 m.

JAKA PRZYSZ£0SC KWIETNYCH PASOW W POLSCE?

Badania nad pasami kwietnymi w Polsce rozpoczat Insty-
tut Srodowiska Rolniczego PAN (dzieki wsparciu MRiRW)
we wspotpracy z gospodarstwem ekologicznym w Juchowie
oraz Fundacja im. Stanistawa Kartowskiego i Stowarzyszeniem
Demeter-Polska, a takze z Fundacjg tagka. Na podstawie do-
$wiadczen z innych krajow mozna ocenia¢, ze kwietne pasy
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powinny stac sie jednym z powszechnie stosowanych srodkéw
wzmachiania biologicznej kontroli roslin i ochrony bioréznorod-
nosci. Warunkiem powodzenia w rozpowszechnieniu sie kwiet-
nych pasow jest, jak mozna sadzi¢, ich objecie ministerialnym
wsparciem finansowym.

Dr hab. Krzysztof Kujawa
(Instytut Srodowiska Rolniczego i Lesnego Polskiej Akademii Nauk)
Artykul przygotowany we wspélpracy ze Stowarzyszeniem Demeter-Polska

Pasy kwietne gospodarstwa Juchowo.

QmQth

Badz Demeter!
POZNAJ KORZYSCI:
www.demeter-polska.pl
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Rolnictwo ekologiczne

Zywnos¢ ekologiczna to inaczej zywnos¢ z rolnictwa ekologicznego, w bardzo szerokim rozu-
mieniu — od pola do potki sklepowej albo — od widet do widelca. Rolnictwo ekologiczne
to nie tylko produkcja surowcow rolno-spozywczych, ale rowniez ich przygotowanie do obrotu,
przetwdrstwo, konfekcjonowanie, a takze import z krajow trzecich produktow spetniajacych
wymogi unijnej requlacji prawnej.

Konsumenci postrzegajg zywnos¢ ekologiczng przez
pryzmat korzysci dla zdrowia, sg przekonani o jej
wiasciwosciach prozdrowotnych i to jest gtéwny mo-
tyw zakupu. Coraz wiecej konsumentéw wskazuje tez
na korzysci srodowiskowe, czyli dobra publiczne two-
rzone przez rolnikéw ekologicznych. Nie stosujac
sztucznych $rodkdédw ochrony rodlin i nawozéw, nie
zubazajg oni zasobdéw naturalnych na wytworzenie
przemystowych Srodkéw produkgji i nie zanieczysz-
czajg nimi Srodowiska. Konsument kupujacy produkty
ekologiczne przyczynia sie wiec posrednio do ochrony
przyrody.

Zatozeniem rolnictwa ekologicznego jest wykorzy-
stanie Srodkow i substangji, ktére powstaja naturalnie
w przyrodzie. W zwigzku z tym wolno stosowa¢ mielo-
ne maczki skalne, kredy, wapienie, dolomit, fosforyty
pochodzenia naturalnego, nie wspominajac o oborni-
ku i kompostach czyli produktach pochodzenia biolo-
gicznego. Warto doda¢, ze w rolnictwie ekologicznym
nie wolno uzywa¢ chemicznych analogéw zwigzkow,
ktore powstajg naturalnie w procesach przyrodniczych.
W produkcji ekozywnosci nie stosuje sie przede
wszystkim sztucznych srodkéow ochrony roslin, dla-
tego zywnos¢ ekologiczna nie zawiera ich pozosta-
tosci. Jej sktad jest zrbwnowazony w tym sensie, ze
nie ma tu ingerencji rolnika ukierunkowanej na ilos¢.
Rosliny pobieraja z gleby to, czego w danym stadium
rozwojowym potrzebujag, w ilosciach, ktérych potrze-
bujg i w formie jaka jest im potrzebna. Stad méwimy
o zbilansowanych proporcjach i sktadzie. Ponadto,
ekologiczne produkty roslinne zawieraja wiecej suchej
masy, maja czesto wiecej witamin, niektorych soli
mineralnych i innych zwiazkéw.

Zwierzeta w chowie ekologicznym konsumuja natu-
ralne pasze, a dodatki paszowe nie zawieraja wol-
nych aminokwasoéw (wolne aminokwasy w przyrodzie
nie wystepuja) i innych stymulatoréw. Utrzymywane
w dobrostanie, z dostepem do pastwisk i wybiegdw,
zwierzeta sg na ogot zdrowsze.

Wigcej informadji znajdziesz na stronie
Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej:
www.jemyeko.com

W produktach wielosktadnikowych co najmniej 95%
masy surowcow wyjsciowych musza stanowi¢ cer-
tyfikowane skfadniki z rolnictwa ekologicznego,
by na etykiecie produktu mogto figurowac unijne logo.
W praktyce to najczesciej 100% sktadnikéw bio, gdyz
ewentualne 5% to nie dowolne surowce nieekolo-
giczne, ale waska lista skfadnikow wymienionych
w zataczniku do rozporzadzenia UE, majacych nikte
zastosowanie w polskiej kuchni. W przetwoérstwie
produktéw rolnictwa ekologicznego wolno stosowaé
okoto 50 substancji dodatkowych dozwolonych, wy-
mienionych w przepisach regulujacych przetwarzanie
ekozywnosci. To mniej niz 20% z puli substancji
dozwolonych w przetwérstwie konwencjonalnym
w UE. W przetwdrstwie przemystowym produktéw
ekologicznych stosuje sie gazy obojetne w pako-
waniu zywnosci, ziemie okrzemkowa do filtracji
sokow, enzymy niemodyfikowane genetycznie
(non-GMO), naturalne emulgatory, jak lecytyna
— sprawdzone i bezpieczne dla zdrowia.

Wszystko co jemy, oddziatuje na nasz organizm. Fran-
cuski lekarz Pierre Delbet juz pare dekad temu zauwa-
zyt, ze zadna dziedzina ludzkiej dziatalnosci, nawet
medycyna nie ma takiego wplywu na zdrowie czto-
wieka jak rolnictwo.
Dr inz. Urszula Soltysiak
Ekspert ds. Zywnosci ekologicznej |
Rzecznik PIZE
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ECO ® 100% naturalne i ekologiczne — zdefiniowane botanicznie i biochemicznie
GAR:}{TIE — nie poddawane obrébce chemicznej — nie modyfikowane — bez dodatku

innych olejkéw — nie rozcieficzane — nie rektyfikowane —

CONTROLE
TOV NORD INTEGRA

: nie odtworzone — nie oczyszczane z terpenéw

Daj sie uwies¢ cudownej palecie zapachowej i mocy olejkdéw eterycznych!

Te pachngce i lotne sktadniki roslin majg niezwykle szerokie zastosowa-

nie. Oddziatywaja na cykle snu, stres, przyjemnosci, motywacje... krétko
-~ mowigc: odpowiedni zapach wprowadzi Cie we wtasciwy nastrdj!

w - & & O O

ODDZIALY- INHALACJA MASAZ DOUSTNIE DYFUZJA
WAJA PO-
ZYTYWNIE
NA CYKLE
SNU

AAAA

Physalis Aromatherapy. Olejki eteryczne physalis sg bezpieczne i skuteczne opracowane zgodnie z najnowsza wiedzg naukowa.
www.keypharm.com
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Kazdy olejek eteryczny sktada sie ze specyficznych czg-
steczek nalezacych do roéznych rodzin biochemicznych.
Czagsteczki te okreslajg niepowtarzalny zapach i wtasciwo-
Sci kazdego olejku, tworzac jego ,,dowdd tozsamosci”.

Wiedz, co kupujesz!

Na opakowaniach Physalis zawsze znajdziesz
szczegotowe informacje o produkcie.

v/ Doktadne nazwy gatunkdw roslin (nazwa tacinska)
v/ Kraj pochodzenia

v/ Czesc¢ uzytej rosliny (liscie, kwiaty, gatgzki,
nasiona, korzenie itp.)

/ Metoda ekstrakcji (destylacja z parg wodng /
ttoczenie na zimno)

v/ Chemotyp (obecnosc¢ i stezenie roslinnych sub-
stancji aktywnych = specyficzne sktadniki kazdego
olejku eterycznego)

Oleghi eteryczne P/tzmdr - qwarancia
czzptax’cé ) mtewtycwr’cé

v/ 100% naturalne i ekologiczne
v Zdefiniowane botanicznie i biochemicznie
v Nie poddawane obrdbce chemicznej
v/ Niezmodyfikowane
v/ Bez dodatku innych olejkdw

v Nie sa rektyfikowane
v/ Nie sg odtworzone
v/ Nie sg oczyszczane z terpenodow 73

N7

v Nie sg rozcienczane . ‘

Olefki eteryczne pltzmﬂr bezpieczne
{ skuteczie, opracowane Zﬁo)m'e p2

Améiz}/ ( kontrote
Tozsamosc¢ i jakos¢ kazdej partii jest weryfikowana po-
przez analize chromatograficzng (sktad oleju i identyfikacja
réznych sktadnikdw), kontrole fizyczng (gestosé, wspot-
czynnik zatamania swiatta, polaryzacje, kontrole organo-
leptyczng (zapach, smak).

Citroen:
cucalypius

Physalis uzywa w 100% odpowiednich do
recyklingu butelek z oryginalnego fioletowego
szkta Miron idealnych do przechowywania olejkow

KeyPharm: jakosé, wydajnosé
?rzejrzlptofo’i ZrOWnoWaZony YoZWe].

KeyPharm jest wiodgcym belgijskim producentem
suplementow diety z klasy premium, aromaterapii i
superfoods (raw, ekologiczne, weganskie i bezglutenowe).
Marki: Physalis, Biotona, Pureté bio. 30 lat doswiadczenia
w produktach naturalnych i ekologicznych. Certyfikowany
ISO 22000, IFS i neutralny pod wzgledem emisji dwutlenku
wegla. Skoncentrowanym na innowacyjnosci produktdw,
naturalnych sktadnikach, jakosci, bezpieczenstwie i
zréwnowazonym rozwoju.

ECO

GARANTIE
)
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—
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Physalis Aromatherapy. Olejki eteryczne physalis s bezpieczne i skuteczne opracowane zgodnie z najnowsza wiedzg naukowa.
www.keypharm.com
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Swieze ziola
zapros je do domu

Zielone i pachngce ciesz sie nimi caty rok. Mozesz je kupi¢ w doniczce lub wysia¢ w pojemni-
ku na balkonie czy w ogrodzie. Swieze ziofa wzbogacg swoim aromatem kazde danie. Maja
takze szereq wtasciwosci, ktore mogg przyniesc ulge w problemach zdrowotnych, pomogg
wzmocnic organizm, a takze poprawic nastroj.

BAZYLIA

Zastosowanie: Swietnie sprawdzi
sie w daniach z pomidorami, jako do-
datek do satatek i zup, polecana row-
niez do wieprzowiny i baraniny.
Komponuje sie z: oregano, mietg,
natka pietruszki, szczypiorkiem, ma-
jerankiem, rozmarynem, tymiankiem.
Wiasciwosci prozdrowotne: tagodzi
wzdecia oraz kolki. Poprawia trawie-
nie i przyswajanie sktadnikéw odzyw-
czych. Podobnie jak melisa tagodzi
nerwy, uspokaja.

PIETRUSZKA

Zastosowanie: pasuje  niemalze
do wszystkiego, jej Swiezy aromat
wzbogaci kazda potrawe. To idealna
posypka do ugotowanych ziemnia-
kéw, satatek ze Swiezych warzyw czy
dan jednogarnkowych. Niezbedna
w libanskiej potrawie Tabbouleh.
Komponuje sie z: koprem, miets,
bazylig, szczypiorkiem, estragonem,
tymiankiem, czagbrem, szatwia, rozma-
rynem, oregano, majerankiem, lisciem
laurowym.

Wiasciwosci prozdrowotne: natka
pietruszki jest bogata w wiele wita-
min, m.in. witamine C, ktéra poprawia
odpornos¢ organizmu. Dziata moczo-
pednie, przeciwzapalnie i antysep-
tycznie, jest bardzo ceniona w walce
z bélem i przezigbieniem.

LUBCZYK

Zastosowanie: chociaz uzywa sie go
gtéwnie do rosotu, warto nim przy-
prawiac takze inne zupy np. fasolowa
lub pieczarkowa. To idealny, aroma-
tyczny sktadnik marynat i wywardw,
ktore stanowig baze smakowa dania.
Komponuje sie z: natka pietruszki
i koprem.

Wiasciwosci prozdrowotne: napar
z lubczyku pomaga w leczeniu
choréb uktadu moczowego, jest
moczopedny. Dziata  wykrztusnie
i przeciwzakrzepowo. Podobnie jak
wiekszos¢ zidt tagodzi wzdecia i nie-
strawnosci.

ROZMARYN

Zastosowanie: doskonaty do mies
(jagnieciny, drobiu, wotowiny), sa-
tatek, potraw z dynia, ziemniakéw,
kapusty wioskiej. Nalezy do gtow-
nych przypraw stosowanych w kuchni
srédziemnomorskie;j.

Komponuje sie z: estragonem, bazy-
lig, natka pietruszki, lawenda, maje-
rankiem, szatwia, czabrem, oregano,
tymiankiem.

Wiasciwosci prozdrowotne: po-
dobnie jak inne ziota, jest bogaty we
flawonoidy. Napar z tej rodliny dziata
bakteriobdjczo i moczopednie. Nato-
miast herbata pomoze w walce z gry-
pa lub grozniejszymi problemami, np.
kamica nerkowa.

MAJERANEK

Zastosowanie: niezastgpiony w bia-
tym barszczu, zurku, fasoléwce i gro-
chowce. Nadaje charakter miesiwom
i kietbasom. Tworzy pyszny duet
z grzybami i kaczka.

Komponuje sie z: bazylig, rozmary-
nem, tymiankiem, pietruszka, orega-
no.

Wiasciwosci prozdrowotne: napar
z majeranku ma szereg wiasciwosci:
jest skuteczny w leczeniu biegunki,
dziata przeciwzapalnie, pomaga w le-
czeniu chordb skéry i likwiduje prze-
barwienia powstate na skutek opala-
nia. tagodzi obrzeki.

KOLENDRA

Zastosowanie: polecana gtéwnie
do potraw miesnych, ale réwniez ro-
slinnych pasztetéw, soséw, marynat i
satatek. Kolendra jest bardzo czesto
wykorzystywania w daniach azjatyc-
kich.

Komponuje sie z: mietg, koprem,
szczypiorkiem, natka pietruszki.
Wiasciwosci prozdrowotne: napar
reguluje trawienie i tagodzi wzdecia.
Pomaga w walce z pasozytami i ni-
weluje skutki zatrucia pokarmowego.
Regularnie spozywana pomaga utrzy-
mac prawidtowy poziom cholesterolu.
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MIETA

Zastosowanie: domowe herbatki,
lemoniady. OrzeZzwiajagcy dodatek
do Swiezych satatek i deseréw owoco-
wych lub lodowych. Przetamuje smak
mies i zup.

Komponuje sie z: bazylig, koprem,
kolendra, majerankiem, natka pie-
truszki, rozmarynem i szatwia.
Wiasciwosci prozdrowotne: mie-
ta pieprzowa dziata bakteriobdjczo
i wykrztusne, dzieki czemu pomaga
w walce z chorobami drég oddecho-
wych.

KOPEREK

Zastosowanie: pasuje do dan na cie-
pto (miesa, zupy, sosy), i surowych.
Wzbogaca smak dania, jednoczesnie
nadajac mu lekkosci.

Komponuje sie z: pietruszka, kolen-
drg, szczypiorkiem, mieta, melisa.
Wiasciwosci prozdrowotne: przy-
wraca réownowage w jelitach, regulu-
jac tym samym ich prace. Napar z na-
sion kopru jest czesto stosowany przy
dolegliwosciach zotagdkowych matych
dzieci. Jest rowniez uznawany za dos¢
mocny przeciwutleniacz.

SZCZYPIOREK

Zastosowanie: idealny do wiosen-
nych warzyw, twarozkéw i past. Po-
sypka do zup i gulaszy. Najlepiej spo-
Zzywad na surowo.

Komponuje sie z: natkg pietruszki,
melisa, koprem.

Wiasciwosci prozdrowotne: obniza
cisnienie krwi i poprawia trawienie.
Ma wiasciwosci antyseptyczne. Jest
bogaty w karotenoidy, dzieki czemu
wspomaga prace oczu.

-""

Jak dba¢ o ziola?

Aby mogty zdrowo rosna¢, musisz odpowiednio sie o nie za-
troszczyé. Zadbaj o odpowiednie podioze, nawozenie, oswie-
tlenie i podlewanie. Te tylko z pozoru wymagajgce duzo uwagi
zabiegi sprawia, ze w niedtugim czasie bedziesz sie cieszy¢ wta-
snym, aromatycznym ziotowym ogrodkiem.

PODLOZE | NAWOZENIE: Roslina przyniesiona w doniczce ze skle-
pu powinna zosta¢ przesadzona wkrétce po zakupie, inaczej
zmarnieje. Bardzo wazne jest przygotowanie doniczki, powin-
na mie¢ na dole otwér na odprowadzanie nadmiaru wody.
Na dnie uktadamy kilkucentymetrowa warstwe drenujaca
(z keramzytu), zwtaszcza jesli chcemy ustawic doniczke w ostonce
bez odptywu. Podtoze powinno by¢ lekkie i przepuszczalne.
W tym celu zwykta ziemie ogrodowa mieszamy z niewielka ilo-
Scig piasku lub perlitu. Warto takie podtoze przygotowac tydzien
lub dwa tygodnie wczesniej mieszajac z niewielka iloscig kom-
postu. W trakcie uprawy co jaki$ czas zasilamy rosliny ekolo-
gicznym nawozem (np. marki Biogardena).

OSWIETLENIE: Jest naprawde bardzo mato roslin, ktére przetrwa-
ja w gtebokim cieniu. Zbyt duze natezenie promieni stonecz-
nych moze skutkowac poparzeniem lisci, ktére ostabi rosline
i ja zmarnuje. Sposréd omawianych ziét jedynie rozmaryn i szat-
wia moga rosnac¢ w petnym stoncu. Najbezpieczniejsza opcja jest
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MELISA

Zastosowanie: czesto wykorzystywa-
na do przygotowania réznego rodza-
ju napojow, np. likieréw, herbat, drin-
kéw z powodu charakterystycznego
orzezwiajgcego aromatu, zblizonego
do cytryny. Jej suszona wersje moz-
na doda¢ do dan na bazie marynat
i jajek. Doskonale sprawdzi sie réwniez
w daniach miesnych.

Komponuje sie z: mieta, szczypior-
kiem, koprem, natka pietruszki.
Wiasciwosci prozdrowotne: dziata
silnie uspokajajaco, dlatego wspo-
moze w walce z depresja. Ztagodzi
bolesne miesigczki i dolegliwosci zo-
tadkowe.

SZAtWIA

Zastosowanie: idealna do ttustych,
ciezkostrawnych potraw. Jej orzezwia-
jacy aromat pasuje takze do drobiu
i ryb. To idealny dodatek do wiosen-
nych makaronoéw i satatek.
Komponuje sie z: majerankiem, nat-
ka pietruszki, rozmarynem, tymian-
kiem, oregano, czagbrem.
Wiasciwosci prozdrowotne: jest po-
lecana w okresie menopauzy. Dziata
rozkurczowo i przeciwzapalnie przy
kobiecych dolegliwosciach. Pomoze
w pielegnacji skéry tradzikowej, do-
mowy tonik ztagodzi zaczerwienienia
i stany zapalne.

Ziota $wieze najlepiej spozywaé na surowo, ewentualnie dodac
je pod koniec obrébki termicznej lub po jej zakonczeniu, tak
aby, jak najbardziej skorzysta¢ z whasciwosci smakowych i zdro-
wotnych. Wyjatek stanowia ziota takie jak rozmaryn, szatwia, ty-
mianek, todygi natki pietruszki, wspaniale aromatyzuja potrawe
i dodaja jej smaku.

Magdalena Nagler (foodmania) - Szef Kuchni

miejsce, gdzie Swiatla jest duzo, ale jest rozproszone. Unikajmy
parapetéw potudniowych, tam stonca jest najwiecej i jest naj-
bardziej palgce. Jesli nie masz wyboru, zadbaj o to, by doniczki
nie staty bezposrednio przy oknie.

PODLEWANIE: Zbyt sucho - zwiedng, zbyt mokro - zgnija.
Jak znalez¢ ztoty Srodek? Na poczatku troche sie pobrudzimy,
nie bdj sie pogrzebac w ziemi, staraj sie, aby byta stale wilgotna
(ale nie mokra) na gtebokosci ok. 1 cm. Najlepiej to sprawdzi¢
po prostu wsadzajac palec. Zobaczysz, ze bardzo szybko nauczysz
sie potrzeb swoich roslin. Podczas upatéw i stojace przy grzejni-
kach wymagaja czestszego podlewania.

KII.KA INNYCH WSKAZOWEK:

Jedli chcesz wysia¢ rosliny, mozesz uzy¢ np. ekologicz-
nych nasion kietkéw, tak samo przygotowane doniczki, jak
do przesadzania roslin dorostych postaw w nastonecznio-
nym miejscu. Kietkujgce nasiona wymagaja statej wilgoci.
Nie zapomnij o regularnym podlewaniu, ktére pézniej stop-
niowo ograniczaj w miare wzrostu rosliny.

« Jesli hodujesz ziota w pomieszczeniu pdzng wiosna i latem
wystaw rosliny na swieze powietrze, beda rosty jak szalone.
Zabierz je do domu, gdy bedzie jeszcze ciepto, aby nie do-
znaty szoku termicznego.

«  Bacznie obserwuj swoje roslinki i optymalizuj zabiegi.

Katarzyna Malewska
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Prawdziwy smak

- autentyczne sktadniki

“_Jf? PLAMETT ._i
O)'citron

CHivenal & Zitromne

\
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W oliwie z przyprawami BIO PLANETE taczymy wy-
szukane ziota, przyprawy i swieze cytryny z orygi-
nalng wioska oliwa z oliwek, aby uzyskaé swieze
kompozycje smakowe. Catkowicie rezygnujemy
z dodatkéw czy esencji eterycznych. Bezposrednio
po zbiorach $wieze oliwki sg przetwarzane razem
z ziotami, przyprawami lub ekologicznymi trufla-
mi: w procesie maceracji oliwa nabiera aromatéw,
co w efekcie pozwala uzyska¢ doskonata oliwe gour-
met bez potrzeby dodawania innych sktadnikéw
jak esencje zapachowe.

NOWOSC W NASZEJ OFERCIE: O'CITRON - OLIWA Z OLI-
WEK Z CYTRYNA

To kuchnia srédziemnomorska ze szczypta magii.
Cieszacy sie juz popularnoscia w innych krajach spe-
cjat firmy BIO PLANETE O'citron zaskakuje swoim
naturalnym aromatem sSwiezej cytryny, ktoéry po-
wstaje w wyniku delikatnego i wymagajacego pro-
cesu produkgji.

Do ekologicznej oliwy z oliwek z cytryng O’citron
uzywamy dojrzatych, starannie wyselekcjonowa-
nych oliwek Oueslati zbieranych recznie z dzikich
drzewek oliwnych rosnacych na zyznych, gorzy-
stych terenach potnocno-wschodniej  Tunezji.
W ciggu zaledwie kilku godzin sg ttoczone razem
ze Swiezymi, nieprzetworzonymi cytrynami odmiany
Beldi. Rezultat: aromatyczny, aksamitnie delikatny
specjat z oliwek, ktéry zachwyci przede wszystkim
mitosnikdw kuchni srédziemnomorskiej.

O'citron idealnie komponuje sie z grillowanym toso-
siem, wotowing lub carpaccio warzywnym. Satatkom

e

BIO PLANETE

Huilerie Hl::-ug fondée en 1984

OLIWA Z OLIWEK Z BAZYLIA 1 Z CZOSNKIEM

Do przepiséw kuchni Srédziemnomorskiej pasuja
wysmienite oliwy z przyprawami — oliwa z oliwek
z bazylig i oliwa z oliwek z czosnkiem. Obie oliwy
wyrdzniajg sie smakiem, ktory doskonale sprawdza
sie w réznych zastosowaniach kulinarnych i dlatego
idealnie nadaja sie do codziennego uzytku.

Ekologiczna oliwa z oliwek z ba-
zylia harmonijna kompozycja
do risotto, pizzy i makarondw, a takze
do doprawiania soséw i satatek. Ba-
zylia, nazywana tez bazylig zwyczajna,
z uwagi na swdj wspaniaty aromat
cieszy sie ogromna popularnoscia
w kuchni Europy Potudniowej, a takze
w kuchni polskiej. Jej intensywny aro-
mat idealnie wspotgra z aromatem
oliwy z oliwek. Do produkgji oliwy
~ z oliwek z bazylia nasze olejar-
" nie z bogata tradycja wykorzystuja
% oliwki Ogliarola i Cortina, nalezace
do najbardziej typowych wioskich
odmian.

g

BiG FLARETE

Clivenal
Basilikum

3

A

Olejarnia Alentajo, w ktérej produ-
kujemy Oliwe z oliwek z czosn-
kiem uzywa do jej przygotowania
charakterystycznych  portugalskich
odmian  Cobrancosa, Arbequina
i Cordovil de Serpa. Dzieki umie-
jetnosciom pracownikéw z wielo-
letnim doswiadczeniem oliwki s3
fachowo tloczone jednoczesdnie
ze Swiezym czosnkiem. Podczas tego
procesu naturalne olejki eteryczne
z czosnku mieszajg sie z oliwa i na-
daja jej wyjatkowego smaku. Czosnek
jest stosowany powszechnie zaréwno
jako przyprawa, jak i roslina lecznicza.
To mocne potaczenie jest idealne
do codziennego gotowania. To takze
smakowite dopetnienie zup, soséw,
bruschetty, satatek i stekéw.

Ric FLANETT

Oliwenal

Knahlauch

JAK NALEZY DEGUSTOWAC OLIWE?

Oferta firmy BIO PLANETE obejmuje po-
nad 70 wysokogatunkowych, tloczonych
na zimno olejéw z réznych nasion, owo-
céw, orzechéw i pestek. Wszystkie maja
swéj wiasny, niepowtarzalny smak, jednak
po czym mozna poznaé cechy charaktery-
styczne i jakos¢ oliwy?

Aby rozwia¢ watpliwosci, przygotowalismy
szczegbtowe nagranie wideo, ktére mozna
obejrze¢ na naszej stronie pod adresem:
https://www.bioplanete.com/pl/
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BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984

KULINARNY SPECJAL - NATURALNY
SMAK BEZ DODATKU AROMATOW
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Specjalisci oliwy z oliwek
tacza wybrane przyprawy

i $wieze cytryny z oliwg

Réznorodnoéé¢ smakéw

* Bez dodatku olejkéw

Olivenal ¢ )
Knoblauch eterycznyc

z oliwek z pierwszego Olivenol
Basilikum

tloczenia, tworzac trzy * Uzupelnienie

aromatyczne, §wieze Ty asortymentu

kompozycje, | ‘ s .':f'l 4 ol1wy z oliwek

Ekologiczna Oliwa
z Oliwek z Bazylig Ocitron — ekologiczna oliwa z Oliwek z Czosnkiem

2z oliwek z dodatkiem cytryny

Dystrybuton:

Bugé/'
Planet

www.bioplanet.pl

www.bioplanete.com/pl
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BIO PLANETE

Huilerie Moog fondée en 1984

KISIEL Z CZERWONYCH
OWOCOW Z NUTA BAZYLII

®O® ()25 min
SKEADNIKI (2 porgje):

czerwone owoce - 200 g + 50 g do dekoracji
gruszki - 2 szt.

cytryna - 1 szt.

miod - 1 tyzka

oliwa z oliwek z bazylia bio planéte - 2 tyzki
posiekane listki bazylii — 2 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Obrane i wydrylowane gruszki pokroi¢ na kawat-
ki i wymieszac na patelni z 2 tyzZkami wody oraz
sokiem z cytryny. RozgrzaC patelnie i wszystkie
sktadniki dusic na wolnym ogniu przez 5-8 mi-
nut. Doda¢ miod i czerwone owoce. Gotowac na
wolnym ogniu przez kolejne 5-6 minut, az owoce
stang sie miekkie. Dodac oliwe z oliwek z bazy-
lig i wymieszac. Deser przetozy¢ do kompotierek
i pozostawi¢ na noc do ostygniecia. Kompotierki
udekorowac pozostatymi czerwonymi owocami i
posiekana bazylia.

WD FLANETE

BIO PLANETE

OLIWA Z OLIWEK

ZBAZYLIABIO
- BIO PLANETE

Olivenal

Basilikum

-
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FILETEM Z KURCZAKA

PO® (D) 60 mins

SKEADNIKI (2 porcje):

filet z kurczaka - 2 szt.

sok z cytryny - 2 tyzki

Swiezy imbir -1 kawatek (1,5 cm)

sos sojowy bezglutenowy - 2 tyzki

oliwa z oliwek z czosnkiem bio planéte - 3
tyzki

sol i pieprz - do smaku

Swieza kolendra - 3 tyzki

drewniane patyczki do szasztykow - kilka szt.
satata - 4 liscie

pomidory - 2 szt.

ogorek - 4 plastry

oliwki - troche

wycisniety sok z jednej cytryny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Pokrdj piers kurczaka w paski. W duzej misce
wymieszaj sok z cytryny, starty imbir, sos so-
jowy i ekologiczna oliwe z oliwek z czosnkiem
bio planete, obtocz mieso w powstatej mary-
nacie. Dopraw sola, pieprzem i 1 tyzka kolen-
dry. Catos¢ wstaw na minimum 4 godziny do
lodéwki, od czasu do czasu zamieszaj. Paski
z piersi kurczaka nadziej na patyczki do sza-
sztykow i usmaz na patelni lub na grillu. Umyj
warzywa, pokroj na kawatki i utéz na talerzu.
Dopraw oliwg z oliwek z czosnkiem i sokiem
z cytryny. Dodaj paski kurczaka, udekoruj ko-

lendrg i oliwkami. N
BIO PLANETE

It FLANETE

polecamy /

= OLIWA Z OLIWEK
> g Z CZOSNKIEM BIO
: - BIO PLANETE
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MAKARON Z CUKINII
Z SOSEM O SMAKU ORZE-
CHOW LASKOWYCH I CHILI

@ 50 min

SKEADNIKI (2 porgje):

cukinia-750g

mieta pieprzowa - 1/2 peczka

makaron tagiatelle - 400 g

sol - troche

wywar warzywny - 250 ml

oliwa z oliwek z cytryna bio planéte - 2 tyzki
créme fraiche - 100 ml

Swiezo starta gatka muszkatotowa - troche
czarny pieprz - troche

orzechy laskowe - 75 g

fagodna oliwa z oliwek bio planéte - 3 - 4
tyzki

cukier - 1 tyzka

mielone chili - 2 szczypty

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Umy¢ cukinie. 1/3 cukinii pocig¢ nozem spiral-
nym lub obieraczka na cienkie paski, a reszte
w plastry o grubosci 2-3 mm. Posieka¢ umyte
i osuszone liscie miety. Ugotowaé w garnku z
osolong wodg makaron al dente. Plasterki cu-
kinii gotowa¢ we wrzacym wywarze warzyw-
nym przez ok. 6-8 min. Doda¢ O'citron, créme
fraiche, posiekana miete, gatke muszkatoto-
wa, pieprz oraz sol i zmiksowad wszystko na
gtadkie purée. Dusi¢ paski cukinii na patelni
na 2-3 tyzkach oliwy z oliwek przez ok. 3 min,
mieszajac, az beda al dente. Aby przygotowad
polewe, delikatnie podsmazy¢ grubo posieka-
ne orzechy na patelni na 1-2 tyzkach oliwy z
oliwek, posypac cukrem i karmelizowa¢, mie-
szajac na zmnigjszonym ogniu. Wymiesza¢ z
mielonym chili. Natozy¢ makaron na talerz,
dodac sos, paski cukinii i polewe z orzechdéw
laskowych, udekorowa¢ mieta.

BIO PLANETE
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O 'cltron OLIWA Z OLIWEK
ZCYTRYNA
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Miksuj
zielone na zdrowie!

Nadchodzi wiosna, a z nig jak co roku staramy sie zregenerowac organizm. Co prawda
zima nie data nam sie jako$ szczegdlnie we znaki. Nie zaspokoita naszego zapotrzebowania
na $nieg, 16d i mréz. Chcac zazy¢ typowo zimowych sportéw trzeba byto pojechaé wysoko
w géry, bo na nizinach biatego puchu byto jak na lekarstwo. Mimo stosunkowo fagodnej
zimy organizm czuje nadchodzaca zmiane w przyrodzie i sam réwniez chce w tym uczest-
niczy¢. Jednym z przyjemniejszych etapéw odnowy biologicznej jest picie zielonych koktajli.
Redaktor naczemy portaIU' To nie tylko zdrowy, ale i smaczny spos6b na oczyszczenie organizmu, dostarczenie witamin

i antyoksydantéw. Nie sa skomplikowane, nawet wczesng wiosng znajdziemy sktadniki do

gotul w StYIu Eku P{ ich wykonania. Miksuj na zdrowie!
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woda natka pietruszki jabtko kurkuma
kefir jarmuz gruszka cynamon
woda kokosowa szpinak ananas chilli
sok z brzozy rukola mango imbir
herbata ziotowa pokrzywa kiwi ostropest
napoj roslinny: fenkut pomarancza acai
/\\> ryzowy koper grejpfrut zurawina
7/ konopny bazylia truskawki camu camu
</ jaglany mieta jagody baobab
owsiany melisa maliny goji
migdatowy seler naciowy porzeczki trawa w proszku
sojowy cukinia pomidor glony w proszku
kokosowy brokut jezyny lucuma
. js, 8ryczany roszpunka cytryna maca
05 1 L=
ﬂijfi 2 co$ stodkiego: N Mozna dodac zdrowe Huszcze:
\! "*"1.4,5-;_:%’_ —-j;r, midd, daktyle, morele banan, oliwa, olej np. lniany,
\j:j'f" .:s‘ﬁ- gt syrop: klonowy, lawendowy; @ chia, awokado
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Zdrowe Swieta Wielkanocne

Kiedys$ pokarmy przygotowywane na Swieta Wielkanocne byty bardzo ciezkie. W ten spos6b
wynagradzano sobie dtugi okres postu. Obecnie mamy mndstwo sktadnikow i pomystow,
aby $niadanie i cate Swieta sprzyjaty zdrowiu i nie powodowaty ze bedziemy czuli sie prze-
jedzeni i ociezali.

W Wielkanocnym menu, w zaleznosci od regionu mozna zna-
lez¢: zurek z biatg kietbasa, barszcz biaty i wszelkiego rodza-
ju faszerowane jaja. W tym przypadku mamy bardzo szerokie
pole do eksperymentowania z ré6znym farszem np. z awokado,
ze szpinaku, z chrzanowym, ziotowym z kietkami i szczypior-
kiem, z soczewica. Na stoty trafiaja réwniez pasztety z miesa lub
warzywne, pieczone miesa i wedliny domowej roboty. Do nich
Swietnie pasuja chrzan i éwikta z chrzanem. Wéréd Izejszych po-
traw znajdziemy wszelkiego rodzaju safatki jarzynowe. Wsrod
deseréw i stodkosci kréluja domowe ciasta: baby (drozdzowe,
piaskowe, na bazie majonezu, gotowane), serowa pascha i ma-
zurki.

Aby nie przejes¢ sie w Swieta i nie przybra¢ na wadze nalezy
zadbac¢ o kaloryczno$¢ positkéw i o jakos¢ produktow. Miarg
wielkosci naszej porcji powinny by¢ nasze dtonie ztozone w pie-
4ci. Taka wielkoé¢ porcji da nam uczucie sytosci. Swietowanie
dobrze zaczg¢ od warzyw np. marchewek, ogérkéw czy selera
naciowego, pociete w stupki zanurzane w majonezie z aquafaby
lub awokado. Satatki mozna posypac rzezucha, szczypiorkiem,
koperkiem lub kietkami. Mieso dobrze jes¢ w towarzystwie

oLy

jaja - 6 szt.
buraki - 2 szt.
ocet - 80 ml

JAJA MARYNOWANE
W BURAKACH
Z ZIELONYM MAJONEZEM

SKEADNIKI (3 porgje):

ziele angielskie - 3 szt.

chrzanu lub ¢wikty z chrzanem, ktéry pobudza trawienie. Zupe
doprawiajmy jogurtem lub smietanka roslinna. Ja polecam zjes¢
czysty niezabielany zur. Miesa najlepiej upiec w szkle, naczyniu
zeliwnym lub metoda sous vide (dtugo gotowane w niskiej tem-
peraturze). Unikajmy nadmiernej ilosci soli, zastepujac jg ziotami
takimi jak majeranek, kminek, natka pietruszki, bazylia, koper.
Miedzy positkami dobrze jest pi¢ herbatki ziotowe: pojedyncze
ziota lub mieszanki ziotowe. Herbatka z naparu rumianku, miety
czy ostropestu pomoze w trawieniu. Niezastgpiona jest takze
woda pita pomiedzy positkami.

Unikajmy lukrowanych ciast i tych z kremem. Wybierzmy
te z owocami. Make pszenna zastagpmy tymi bogatymi w bton-
nik, z petnoziarnistych zbéz, mielonych orzechéw, kasz lub ptat-
kéw (np. owsianych).

Mozna by powiedzie¢, ze Swieta Wielkanocne majonezem stoja.
Jest wiele opinii dietetykéw o tym, ze majonez jest niezdrowy
i tuczacy. Sa tez opinie, ze ekologiczny majonez w rozsadnych
ilosciach jest dobry. To same zéttka, olej lub oliwa, ocet jabtkowy
lub sok z cytryn i musztarda zmiksowane ze soba.

MAJONEZ Z AWOKADO
BB  (D1smn
SKEADNIKI (1 porgja):

15 min+

awokado (dojrzate) - 1 szt.

sok z limonki lub cytryny - 1/2 szt.
czarna sol Kala Namak - szczypta
musztarda lub wasabi - 1/2 tyzeczki
olej - ok. 100 ml

PRZYGOTOWANIE:

MAJONEZ BEZ JAJ

SKEADNIKI (1 porcja):

aquafaba (woda z ugotowanej cieciorki lub z
zalewa ze stoika z ciecierzyca) - ok. 80 ml

ocet jabtkowy lub sok z cytryny - 2 tyzeczki
musztarda - 1 tyzeczka

czarna sol kala namak - szczypta
oliwa lub olej rzepakowy - oi. 1 szklanki

majonez domowy- 2 tyzki
rozdzka szpinakowa Czary Mary lub 1 tyzecz-
ka matchy

§ iS¢ laurowy, cebula - po 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Jaja (o pokojowej temperaturze) gotowac 7
minut (dtuzsze gotowanie wygeneruje zielona
otoczke wokot zéttka). Jaja wystudzi¢ i obrac
ze skorupek. Buraki i cebule pokroi¢ w plastry.
Wiozy¢ do garnka. Dodac przyprawy, wode.
Gotowac kilka minut. Nastepnie dodac ocet i
pogotowac jeszcze kilka minut. Wystudzic.
Wiozy¢ do garnka ugotowane jaja na twardo
i wstawi¢ do lodéwki lub w chtodne migjsce.
Marynowac kilka godzin. Wymiesza¢ majonez
z pudrem ze szpinaku. Wiozy¢ do szprycy i
dekorowac. Posypac rzezucha.

CBOH s

PRZYGOTOWANIE:

Aqufabe wymieszaé z reszta skfadni-
kow (oprocz oleju). Blenderem zmikso-
wac cato$¢, nastepnie dodawacd powoli
wlewajac strézka olej lub oliwe. Ma-
jonez bedzie bardziej gesty, im wiecej
oliwy lub oleju dodamy.

Awokado wyjac tyzeczka i umiesci¢ w
naczyniu - zblendowa¢ razem z po-
zostatymi sktadnikami oprécz oleju,
az powstanie gtadki, gesty krem. Na
koniec wla¢ olej i ponownie zblen-
dowad. Majonez przechowywaé w

lodéwce, w zamknietym stoiku do
trzech dni.

g Uereryce %

- A
CIECIERZYCA b
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KLASYCZNA SALATKA
JARZYNOWA Z AWOKADO
Z MAJONEZEM BEZ JA)

LIk

SKEADNIKI (12 porgji):

marchew - 2 szt.

pasternak, pietruszka (korzen) - po 1 szt.
seler - 1/2 szt.

jabtko - 1 szt.

awokado - 1 szt.

ziemniak (mozna pomingc) - 1 szt.

biata czes¢ pora - kawatek

kiszone ogorki - 2 szt.

groszek zielony lub konserwowy - 1 szklanka
majonez bez jaj - kilka tyzek
musztarda - 2 tyzeczki

sol i pieprz - do smaku

60 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Warz&/wa: pasternak, marchew, seler, pie-
truszka, ziemniak ugotowac krétko. Ugoto-
wane warzywa i pozostate sktadniki pokroi¢
w drobng kostke. Doprawi¢ majonezem i
musztarda i wymieszac.

DOMOWA BIAtA KIELBASA

GG,

130 min
SKLADNIKI (12 porgji):

mielone mieso z udzca indyka - 2 kg
czosnek - 3 zabki

gorczyca - 2 tyzeczki

koper wtoski | majeranek - po 1 tyzeczce
sol i pieprz - do smaku

cukier - 1/2 tyzeczki

przegotowana zimna woda - 1/2 szklanki
Jelita lub ostonki do napetniania kietbasy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Mieso przetozy¢ do duzej misy, dodac przy-
prawy i wyrobi¢. Nastepnie doda¢ wodg i do-
brze wyrobi¢. Zostawic w chtodnym miejscu
pod przykryciem na ok. 2 godz. Masa napetnic
Jelita lub ostonki, wykorzystujac do tego ma-
szynke do mielenia lub nadziewarke - maszyn-
ke do kietbas. Biatg kietbase z indyka mozna
zamrozi¢, obgotowac lub upiec. Surowa moz-
na doda¢ do gotujacego sie zuru.

LEKKA SALATKA ]
Z RZODKIEWKA I OGORKIEM

©O@® O

SKEADNIKI (2 porcje):

ogorek - 1 szt.

rzodkiewki - 1 peczek

satata np. strzepiasta - 1 szt.

sos satatkowy np. koperkowo ziotowy - 1 opa-
kowanie

sok z cytryny - 1 tyzka

olej - 3 tyzki

rzezucha - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przygotowac sos satatkowy wed’ruE opisu
na opakowaniu. Umyte warzywa pokroic na
mandolinie lub w cienkie plasterki. Satate po-
rwac i utozy¢ na potmisku. Na satacie roztozy¢
rzodkiewke i ogorka, skropi¢ sokiem z cytryny
i pola¢ sosem satatkowym. Wierzch posypac
rzezucha.

PASZTET WARZYWNY Z GRZYBAMI

20 gotuj w stylu eko,. Wiosna 2020

LB

SKEADNIKI (12 porgji):
marchew - 2 szt.

seler - 1 pek

pietruszka - 2 szt.

zielona soczewica - 1/2 szklanki
batat - 1 szt.

cebula - 1 szt.

czosnek - 2 zgbki

lis¢ laurowy - 2 szt.

ziele angielskie - 2 szt.

pieprz i s6l - do smaku

kmin - 1/2 tyzeczki

kolendra - 1/2 tyzeczki

gatka muszkatotowa - 1 szczypta
podgrzybki swieze lub suszone - 6 szt.
mielone siemie Iniane - 1 tyzka
olej - 2 tyzki

forma keksdwka 10x20 cm

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Grzyby: suszone - umy¢, namoczy¢ i ugotowac
40 minut do miekkosci; $wieze lub mrozone
grzyby - udusi¢ na niewielkiej ilosci oleju. Ugo-
towac soczewice bez soli ok. 30 min. Odcedzi¢
Warzywa obra¢, pocigé w duzg kostke. Rozgrzac
tyzke oleju, wrzuci¢ warzywa, liscie laurowe, zie-
le angielskie i dusi¢ do miekkosci ok. 20 minut.
Wyciggna¢ ziele i lis¢. Warzywa przetozy¢ do
malaksera. Dodac soczewice, grzyby, czosnek,
siemie Iniane i reszte przypraw. Zmieli¢ na jed-
nolita mase. Papier wysmarowac niewielka ilo-
$cia oleju. Mase przetozy¢ do formy wytozonej
gapierem. Piec w 180°C 40-45 minut. Wystu-

zic.
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«  Uwaga na ksylitol w ciastach, przy wiekszych ilosciach na
niektore osoby dziata przeczyszczajaco (mozna tez sie-
gnac po cukier kokosowy lub erytro]J)

«  Ciasto jest dos¢ kruche ze wzgledu na brak glutenu.
Spoiwem jest siemie Iniane i skrobia ziemniaczana. Moz-
na dodac jajko w wersji wegetarianskiej, wtedy lepiej sie
trzyma.

JAGLANY MAZUREK Z TOFU I KREMEM
Z NERKOWCOW

@@@ 100 min

SPOD CIASTA (12 porgji):

sktadniki: maka jaglana - 150 g+ skrobia ziemniaczana - 1 tyzka

maka ryzowa - 50 g

.kisiel” z zagotowanego siemienia Inianego - 2 tyzki

zimny olej kokosowy pokrojony w kostke - 90 ?

proszek do pieczenia bezglutenowy - 1 ptaska tyzeczka

ksylitol - 3 tyzki

jogurt sojowy - 1 tyzka

przygotowanie: Zagotowac siemie Iniane do momentu, az powstanie kisiel.
Schtodzi¢. Wysmarowac¢ ttuszczem foremke i oproszy¢ maka bezglutenowa.
Wszystkie skradniki ciasta przeloz?/é do malaksera lub miski i wymiesza¢ je
do ich potaczenia sie. Schtodzi¢ w lodéwce 30 minut. Nastepnie rozwatkowad
ciasto na papierze do pieczenia. Na rozwatkowanym ciescie potozy¢ odwro-
cong wczesniej przygotowana foremke. Wsuna¢ dton pod papier i odwrocié
ciasto. Jesli boki sie pokrusza, reka dolepi¢ boki. Spdd ciasta naktu¢ widelcem
i whozy¢ do pieca nagrzanego do 180°C na 12 -15 minut. Kiedy sie podpiecze
wyjac z pieca.

KREM TOFU KREM Z NERKOWCOW
sktadniki: tofu - 300 gram skiadniki: uprazone orzechy
skrobia ziemniaczana - 2 tyzeczki nerkowcow - 3/4 szklanki
matcha - 2 tyzki lub budyn z matcha - 3 Mleczko kokosowe (stata czesc)
tyzki - 2-3 tyzki

skondensowane mleko kokosowe - 120 g Syrop klonowy - 1 tyzka

lub mleczko kokosowe (stata cze$¢) - 100 przygotowanie: Nerkowce
g + 20 ml syropu klonowego zmiksowa¢ wraz ze émietan-
przygotowanie: Tofu rozdrobnic blende- 5 kokosowa i syropem oraz
rem. Dodac mleko kokosowe i zmiksowac ¢, pta soli. Wypieczony ma-
na koniec doda¢ opakowanie budyniu z zure)ll< dekoro;/vac'ykrememyz ner-

matchg lub 2 tyzeczki skrobi i 2 tyzecz- kowcow. udek , .
ki herbaty matcha. Zmiksowaé catog¢ KOWCOW, udekorowac owocami

na gtadko. Mase wyla¢ na podpieczony NP- Kiwi i limonka oraz podpie-
spod. Zapieka¢ ok. 20 minut. Dzieki bu- czonymi ptatkami migdatowymi
yniowi masa tofu nabierze aromatu ana- i kokosowymi, oraz mieta. Na
nasowego. catosc zetrzec skorke z limonki.

eyl

POLECAMY
BEZGLUTENOWE ZURY
JAGLANY, GRYCZANY
i GRYCZANY RAZOWY.
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MAZUREK WIELKANOCNY Z BIALA

CZEKOLADA
50 min

SKEADNIKI (2 porcje):

maka orkiszowa - 500 g

masto lub margaryna - 200 g
cukier puder - 4 tyzki

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
sol - szczypta

76ttka - 3 szt.

biata czekolada - 1 szt.

szafran - 1/2 tyzeczki

$mietanka - 80-100 ml

forma do pieczenia 23 x 28, papier do pieczenia

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Masto lub margaryne posiekaj z maka, cukrem pudrem
i proszkiem do pieczenia. Nastepnie dodaj zéttka i za-
gnie¢ ciasto. Rozwatkuj spdd na mazurek. Boki mozesz
udekorowa¢ wycinajac foremka ciasteczka lub zrobi¢
ramke. Ozdoby nalezy ,przyklei¢" na biatko, a zdttko
wykorzystamy do posmarowania wierzchu kwiatkéw
lub ramki. Spédd mazurka naktuwamy widelcem. Pie-
czemy ok 20 minut w 180 stopniach. Po wypieczeniu
spdd studzimy. Smietanke umieszczamy w naczyniu i
dodajemy szafran. Moczymy az pusci kolor. Nastepnie
podgrzewamy i kiedy bedzie goraca, zdejmujemy z
ptyty, dodajemy tabliczke biatej czekolady. Mieszamy
do catkowitego rozpuszczenia sie czekolady. Catosé
przelewamy na mazurek, studzimy.

Tekst oraz przepisy zostaly
przygotowane przez naszego Szefa Kuchni
Anite Zegadlo Od A do Z ugotujesz

EKOLOGICZNE JAJA BIO PLANET
PRODUCENT | DYSTRYBUTOR To jaja najwyzszej jakosci. Nasze kury zyja w niewielkich stadach. W dobrych

B- ZYUINOSCI EKOLOGICZNE) warunkach fitosanitarnych z dostepem do wybiegéw i pastwisk. Do karmienia
[0) wwuw.bioplanet.pl stosowane sg ekologiczne karmy, ktére powodujg naturalny wzrost i wysoka

: : zdrowotnos$¢ zwierzat. Ekologiczni rolnicy zapewniaja zwierzetom wygodne,
PIQnet info@bioplanet.pl pozbawione stresu bytowanie, zgodnie z ich naturalnymi potrzebami. Dzieki statemu
dostepowi do otwartej przestrzeni, ekologiczne kury sg szczesliwe i zrelaksowane!



pionier ekologicznej wody kokosowej

Jest to tradycyjny nap6j pozyskiwany i spozywany
przez Brazylijczykow i Azjatow od wiekow.

jakosci pochodzi ze

\ Ta woda kokosowa najwyzszej
\‘ 100% mtodego kokosa.

fluid of life -

woda kokosowa BIO z mtodego kokosa.
woda kokosowa premium w catej gamie
produktow coco dr. antonio martins.

Krélewski kokos (King)... rosnie wytacznie na Sri Lance, a jego
smak jest unikatowy, klarowny i delikatny. To prawdziwa
uczta dla podniebienia. Woda kokosowa King jest idealna jako

element zbilansowanej diety, w najwyzszej ekologicznej jakosci

marki Dr. Antonio Martins.

napodj kokosowy
dla wymagajacych.
Jesli nie mozesz pi¢ mleka
lub po prostu nie chcesz tego

robic, ten produkt jest idealny
dla Ciebie.

jakosc od
Woda kokosowa posiada roku
cenne elektrolity, w tym duza
ilos¢ potasu, ponadto nie ,/ /
Zawiera tluszczui jest :
hipoalergiczna. To tylko '
13-19 kcal/100 mi, ma niska 4

zawarto$¢ naturalnie i
wystepujacych cukrow.

zatozyciel ’ ’

Dr. Antonio Martins

Pierwsza i jedyna woda kokosowa
z certyfikatem FAIRTRADE
dostepna w Europie.

®
FAIRTRADE

dodatku |
cukréw

ekologiczna woda kokosowa

Z zielonego kokosa - FAIRTRADE.
przyciagajace wzrok opakowanie w Karto-
hie, ze wzorem nawigzujacym do tropikow.

Woda w tej serii produktéw pochodzi z plantacji zielonych
kokosdw na Sri Lance. Nadajg one bardziej wyrazistego
smaku w poréwnaniu do mtodego orzecha kokosowego.

Nowos¢
w ofercie

[

antonio
MARTINS



Zrob
granole !

Chrupiaca, jednoczesnie delikatna, stodka lub bardziej wytrawna, a do tego bardzo zdrowa
— domowa granola. Idealne sniadanie jest kolorowe, petne smakow i tekstur. To $niadanie,
ktore dostarczy energii na caty dzien. Granola to rowniez Swietny dodatek do réznego rodzaju
deserdw lub ciast. Sprawdzi sie rowniez jako samodzielna przekgska. Ponizej przedstawiamy

prosty przepis w kilku krokach.

KROK 1 - WYBIERZ BAZE

Jako bazy najlepiej uzy¢ ptatkdow petnoziarnistych, poniewaz jest
to ich najmniej przetworzona i najbardziej wartosciowa forma.
Ptatki instant np.: ptatki owsiane gorskie, nie nadaja sie do pie-
czenia lub prazenia, zazwyczaj staja sie zbyt twarde, beda ideal-
ne do granoli w wersji raw.

« Platki owsiane to najpopularniejsza i uniwersalna baza
wszystkich granoli. Po obrébce termicznej nabieraja deli-
katnie orzechowego aromatu, jednak nie jest on dominu-
Jacy

«  Platki zytnie sg bardziej wyraziste w smaku w poréwnaniu
do ptatkéw owsianych, s tez nieco twardsze.

« Platki orkiszowe majg dos¢ niski indeks glikemiczny
(IG = 45). Ich neutralny smak, nie bedzie dominowat w przy-
gotowanej mieszance.

«  Platki gryczane majg bardzo specyficzny smak, warto po-
mieszac je z ptatkami o neutralnym smaku.

« Platki jaglane nadadza granoli chrupkosci, maja lekko
orzechowy smak.

«  Ziarna ekspandowane zb6z (np.: amarantusa, prosa, gry-
ki) moga by¢ takze doskonata bazag domowego crunchy,
jednak sa one o wiele Izejsze niz ptatki, sa rowniez mniej
sycace.

KROK 2 — PAMIETAJ 0 ZDROWYCH TEUSZCZACH

Orzechy, nasiona i ziarna sa petne zdrowych ttuszczéw. Granola
zyska dzieki nim przyjemnej chrupkosci, sg petne witamin, mine-
ratdw i co najwazniejsze — wyjatkowego smaku.

«  Orzechy: migdaty, orzechy wtoskie, laskowe, pekan, ner-
kowca, macadamia, brazylijskie, orzeszki ziemne i piniowe.
Dodajac orzechy do mieszanki najlepiej je rozdrobnid.

« Ziarna i nasiona takie jak len, chia, stonecznik lub dynia.

KROK 3 — WYBIERZ St0ODY(Z

Suszone owoce to zrodto stodyczy, zaréwno te nasze rodzime,
jak i egzotyczne. Pamietaj jednak, ze wszystkie suszone lub liofi-
lizowane owoce dodaje sie juz po upieczeniu czy uprazeniu, do
gotowej granoli, poniewaz pod wptywem wysokiej temperatury
moga sie przypalié.

« Rodzynki sa stodkie i drobne, przez co Swietnie sprawdza
sie w Twojej mieszance. Jezeli wolisz bardziej kwasne owo-
ce postaw na zurawine.

« Suszone morele - brazowawe, ekologiczne suszone mo-
rele sa delikatne, stodkie i pyszne, do granoli nalezy je po-
siekac.

«  Suszone Sliwki Swietnie usprawnia prace przewodu pokar-
mowego, a przy tym nadadza wyjgtkowego i wyrazistego
smaku. Dzieki swojej konsystencji posiekane dobrze skleja
sktadniki granoli.

« Suszone jablka wzbogacg smak kazdej mieszanki.
Z dodatkiem cynamonu mozesz z nich stworzy¢ mieszanke
o smaku szarlotki.

« Suszone owoce tropikalne — wiecej storica Twojej kom-
pozycji nadadza suszone, posiekane ananasy, banany
i mango.

« Daktyle to energetyczna bomba, petna witamin i mine-
ratow. Polecamy wszystkim amatorom stodyczy, stanowia
idealny zamiennik zwyktego cukru. Podobnie jak sliwki
po rozdrobnieniu sklejg sktadniki granoli.

« Jagody goji maja nietuzinkowy, wyrazisty smak i intensyw-

ny kolor. Maja szereg waloréw prozdrowotnych. Pomagaja

obnizy¢ poziom cukru we krwi oraz sg sprzymierzeficem

w walce z cholesterolem i wysokim cisnieniem.

Owoce liofilizowane s3 stodkie i chrupigce. Te, ktére

nadadza takze intensywnego koloru to truskawki, maliny

i jagody.

Wiosna 2020 gotuj w stylu kot 25



KROK 4 — DODA)J SZCZYPTE ULUBIONE) PRZYPRAWY
Granola nabierze petniejszego smaku, jesli dodasz swoje ulubio-
ne przyprawy.

«  Przyprawy korzenne: cynamon, kardamon, gozdziki
i gatka muszkatotowa maja dziatanie rozgrzewajace.

«  Kurkuma ma wiele wtasciwosci prozdrowotnych, np. anty-
zapalnych.

«  Wanilia oraz jej wyjatkowy smak i aromat jest od dawna
doceniana, i stosowana w réznego rodzaju deserach. Mo-
Zesz siegna¢ po wanilie sproszkowana lub w formie aro-
matu.

« Kakao - jesli lubisz czekoladowy smak, dodaj kakao
w proszku lub pokruszone ziarna. Mozesz dodaé starta
lub pokruszong czekolade, ale juz po uprazeniu granoli.

« Skorka z cytryny lub pomaranczy - niewielka ilos¢ star-
tej skérki z cytryny lub pomaranczy nada nute kwasowosci
i Swietnie zbalansuje smak pozostatych sktadnikdéw. Pamie-
taj jednak, zeby nie zdominowata smaku. Ma stanowi¢ je-
dynie drobny dodatek.

KROK 5 — UZYJ KLEJU | POLACZ WSZYSTKO W CALOSC )

Kazda granola wymaga ,kleju”. Moga by¢ nim oleje lub r6znego
rodzaju stodzidta. Oprocz taczenia wszystkich skfadnikéw na-
daja jej po upieczeniu lub uprazeniu chrupkosci, ktéra stanowi
kluczowy element. Najlepiej zastosowa¢ mieszanke oleju oraz
produktu stodkiego. Wtedy uzyskamy najlepszy efekt. Dodaj:

«  Produkt stodki — moze by¢ to miéd lub w wersji wegan-
skiej syrop z agawy, syrop daktylowy i syrop klonowy.

«  Przecier owocowy — jezeli nie chcesz uzywac réznego ro-
dzaju substancji stodzacych mozesz zamienic je na zblen-
dowanego banana lub dowolny mus owocowy, np. jabt-
kowy.

« Oleje — wszystkie oleje powinny by¢ przeznaczone do go-
towania lub smazenia, poniewaz zostana poddane wyso-
kiej temperaturze. Polecamy olej kokosowy, masto ghee,
tluszcz kakaowy lub oleje dezodoryzowane.

KROK 6 — WYBIERZ METODE PRZYGOTOWANIA
Granole mozna przygotowac na trzy sposoby. Wybierz ten, kté-
ry odpowiada Ci najbardziej:

PIECZONA (SPOSOB 1)

Sktadniki mokre takie jak olej kokosowy, masto ghee, miéd do-
brze jest troche podgrzaé i potaczyé ze soba przed zmieszaniem
z pozostatymi suchymi sktadnikami. Po wymieszaniu wszystkich
sktadnikow (mozemy ugniata¢ charakterystyczne dla granoli
zlepki sktadnikéw) nastepnie wyktadamy je na papier do piecze-
nia. Pieczemy w temperaturze nie wyzszej niz 180°C (najlepiej
w 150-160°). W trakcie pieczenia granole nalezy co kilka minut
przemiesza¢ tak, aby upiekta sie rbwnomiernie. Piec w piekar-
niku nie dtuzej niz 20 min. Suszone owoce najlepiej dodaé tuz
po upieczeniu granoli i przemieszad.

PRAZONA NA PATELNI (SPOSOB 2)

To najszybszy sposéb przygotowania chrupiacej granoli. Sktad-
niki przetdéz na wczesniej rozgrzang patelnie z nieprzywieralna
powtoka i delikatnie upraz caty czas mieszajac. Suszone owoce
mozesz doda¢ pod koniec prazenia lub tuz po uprazeniu.

RAW (SPOSOB 3)

Mozesz rowniez nie poddawac granoli zadnej obrébce termicz-
nej. Wtedy wybrane sktadniki (pomijajac oleje) wymieszaj z mu-
sem daktylowym, ktéry wszystko doktadnie sklei. Najlepsza baza
dla takiej granoli beda ptatki owsiane gorskie lub ziarna ekspan-
dowane. Tak powstanie mieszanka niewymagajaca pieczenia
lub prazenia. Nie bedzie ona posiadata tak duzej chrupkosci,
jednak moze to stanowi¢ zalete w zaleznosci od jej dalszego
zastosowania.

26 gotuj wstylu eko,,r Wiosna 2020

Po przygotowaniu granoli najlepiej zamknaé ja w szczelnym
opakowaniu (np. stoiku).

UWAGA!

Pamietaj, aby granoli nie piec lub nie prazy¢ zbyt dtugo.
Ptatki obtoczone w oleju lub stodzidle i orzechy szybko sie
przypalaja i nabieraja gorzkiego, nieprzyjemnego smaku
oraz wytwarza sie wiele szkodliwych dla zdrowia substancji.
Optymalny czas to 15 — 20 minut. Oczywiscie moze sie r6z-
ni¢ w zaleznosci od dobranych sktadnikéw. Warto obnizy¢
temperature pieczenia granoli do 150 - 160 stopni i poeks-
perymentowad, ktory sposdb przygotowania bedzie dla nas
najlepszy.

Przygotowanie granoli to kulinarna przygoda z r6znymi smaka-
mi i teksturami. W zaleznosci od pory roku mozesz przygoto-
waé granole zimowa lub tropikalna. Potaczenie dobrego sma-
ku oraz zdrowych produktéw gwarantuja, ze nie bedzie mozna
sie od niej oderwad.

Magdalena Nagler (foodmania) - Szef Kuchni

5 o
GRANOLA CZEKOLADOWA

&BE

SKEADNIKI (1 porcja):

ptatki owsiane - 150 g

ptatki pszenne - 150 g

wybrane dodatki (np.: nasiona stonecznika, ztociste siemie Iniane,
pestki dyni, amarantus ekspandowany, orzechy laskowe, nasiona chia,
kruszone ziarna kakaowca) - 250 g

olej kokosowy - 50 g

masto orzechowe - 50 g

melasa - 50 g

purée z dyni - 125 g

kakao - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
W misce wymieszaj ptatki z wybranymi dodatkami. W rondelku pod-
grzej olej, masto orzechowe i melase do pofaczenia sktadnikow.
Nastepnie dodaj kakao i purée z dyni. Wymieszaj. Mase z rondelka
przelej do suchych sktadnikdw i doktadnie ze sobg wymieszaj. Granole
przetéz na blaszke wytozona papierem do pieczenia i roztéz po catej
powierzchni. Piecz w nagrzanym na 150°C piekarniku przez 18 minut.
W tym czasie przemieszaj dokfadnie granole trzykrotnie. Do jeszcze
goracej granoli mozemy dodac posiekane suszone owoce. Gotowa
granole pozostaw do catkowitego ostygniecia i przechowu;j w szczel-
nym pojemniku.

40 min

Zdrowie na jezyku
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GRANOLA Z KASZY
JAGLANEJ I GRYCZANEJ

@@@ 30 min
SKEADNIKI (6 pordji):

ptatki owsiane bezglutenowe - 100 g
kasza jaglana (surowa) - 50 g

kasza gryczana niepalona (surowa) - 50 g
migda

orzechy wioskie - 100 g

miod - 3 tyzki

oliwa z oliwek - 2 tyzki

sok z pomaranczy - 150 g

Zurawina suszona - 1 gars¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wszystkie sktadniki (oprécz zurawiny) mie-
szamy, odstawiamy na chwile. Wyktadamy
na blache wytozong papierem do pieczenia i
pieczemy 20 minut w 160°C, mieszajac co ja-
ki$ czas. Kiedy wyjmiemy z piekarnika i lekko
ostygnie, dodajemy zurawine.

@zdrowoprzezlife
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BEZGLUTENOWA GRANOLA
Z TRUSKAWKAMI I MALINAMI

®OH O

SKEADNIKI (1 porcja):

ptatki owsiane bezglutenowe - 500 g
midd - 3 tyzki

olej - 2 tyzki

migdaty obrane - 100 g

truskawki liofilizowane - 30 g

maliny liofilizowane - 30 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ptatki wysypac na blache wytozong panierem
do pieczenia. Midd i olej lekko podgrza¢. Roz-
la¢ na ptatki i wymieszac. Piec w 120°C przez
30 minut. 5 minut przed kofcem pieczenia
doda¢ migdaty. Wyjac z piekarnika i wystu-
dzi¢. Granole wymiesza¢ z liofilizowanymi
owocami.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz
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|kowanych ekologicznych orzechéw, orzeszkéw
eserow przekgsek i wypiekow. W sktadzie znajdziesz
|q| na Idealny dla wegetarian i wegan.

OWOCOGURT Z GRANOLA
I MASLEM MIGDALOWYM

@ 10 min

SKEADNIKI (1 porcja):

jogurt naturalny - 125 g

ulubiona granola - 4 tyzki

truskawki, maliny, boréwki - kilka szt.
masto migdatowe - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Owoce dokfadnie myjemy. Wieksze kroimy
na kawatki. W pucharku uktadamy kolejno:
potowe jogurtu, dwie tyzki granoli, tyzeczke
masta migdatowego, potowe owocow, jogurt,
granole, masto migdatowe i owoce. Podajemy
od razu, wtedy granola pozostanie chrupiaca.

definicjasmaku
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SMOOTHIE BOWL Z ZIEMIA
OKRZEMKOWA
10 min

B©

SKEADNIKI (1 porcja):

banany - 2 szt.

jagody - 1 gars¢

mleko owsiane - 3/4 szklanki
ziemia okrzemkowa - 1 tyzeczka
domowa granola - 1 gars¢
migdaty - kilka szt.

pytek pszczeli - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Banany wraz z jagodami, mlekiem i ziemia
okrzemkowa doktadnie zblenduj. Gotowe
smoothie przetéz do miseczki. Cato$¢ posyp
domowa granola, migdatami oraz pytkiem
pszczelim.

Magdalena Nagler (foodmania)
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EKSPRESOWA GRANOLA
Z PATELNI
@@@ 10 min

SKEADNIKI (6 porgji):

ptatki owsiane bezilutenowe - 10 tyzek
pestki dyni - 5 tyze

orzechy nerkowca - 1 gars¢

orzechy wioskie - 1 gars¢

midd - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Wszystkie sypkie sktadniki podpraz na lekko
rozgrzanej patelni. Nastepnie dodaj miéd, ca-
tosc doktadnie wymieszaj i jeszcze przez kilka
minut podpraz. Gotowa granole odtéz do wy-
stygniecia.

Magdalena Nagler (foodmania)

ORGANIC
{is l Ll =t a
WL e LT

= e | -

=1=11nY;

I

Iigi bezglutenow

l f = (2
SEIC :{ S

GRANOLA BEZ PIECZENIA

CEO® b

SKEADNIKI (4 porcje):

gryka ekspandowana - 40 g
rodzynki - 100 g

pestki dyni - 50 g

ptatki owsiane bezglutenowe - 50 g
daktyle - 2 garsci

sok z potowy pomaranczy

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Sok z pomaranczy zblenduj z daktylami na
mus. Nastepnie wymieszaj wszystkie sktadniki
ze sobg i odstaw do loddwki. Granola jest go-
towa po okoto jednej godzinie.

Magdalena Nagler (foodmania)
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RAPUNZEL

Kremy orzechowe tworzone z mitoscig

Dos$wiadczenie, oddanie i troska o produkty

Dtuga tradycja - prawdziwa klasyka

0d 40 lat tworzymy kremy orzechowe.

Na poczatku uzywaliSmy prostych narzedzi,
mielilismy orzechy w kamiennym mtynku,

a stoiczki napetnialismy recznie. Dzi$ korzy-
stamy z najnowoczesniejszych technologii.
Dzieki naszej dtugiej tradycji wypraco-
walismy ,know- how” i doskonale wiemy
jak je wyrabiad. Przez wszystkie lata stale
optymalizowalismy produkcje kremow
orzechowych, koncentrujac sie przede
wszystkim na uzyskaniu najlepszej jakosci.
Wiemy, ze aby jg uzyskac - najwazniejszy
jest staranny proces przetwarzania oraz wy-
jatkowe surowce: nasze kremy sa wykonane
w 100% z ekologicznych orzechéw.
Ponadto nie uzywamy zbednych dodat-
kow, stabilizatoréw i emulgatorow!

Wszystko zalezy od orzecha

To wtasnie wybér orzechéw decyduje o dos-
konatej jakosci. Nasze kremy sa produko-
wane wytacznie z nieskazitelnych orzechow
najwyzszej, pierwszej klasy. Wszystkie
pochodza z kontrolowanych upraw ekolo-

gicznych. Od wiarygodnych, wieloletnich Dlaczego z kremu czasem wytraca sie olej?
partneréw lub z naszych wtasnych pro-

Nasze kremy powstaja wytacznie z orzechéw,
jektéw, takich jak projekt Rapunzel Turcja.

obecno$¢ ttuszczy jest naturalna. Nie sto-
sujemy dodatkdw, takich jak emulgatory
czy stabilizatory, dlatego wytracenie oleju,
ktorego w kremie jest ok. 10% to natural-
ny proces i $wiadczy o wysokiej jakosci
produktu.

Przed uzyciem mozesz go wymieszac lub
odlac i uzy¢ jako wartosciowego oleju
satatkowego.

s ===

Kontrola jakosci - nasza obietnica

Gdy orzechy i nasiona sa dostarczone
do Legau (Bawaria), nasz zespot
kontroli jakosci doktadnie sprawdza
surowce i ich wtasciwosci sensoryczne
oraz fizyczne. Ponadto kazda partia
jest badana przez niezalezne laborato-
rium pod katem pozostatosci pestycy-
déw i aflatoksyn. Tylko nieskazitelne
orzechy, ktére w petni przejda wszyst-
kie testy sg przetwarzane na kremy. (

¥—

Kremy orzechowe nie tylko maja wspaniaty
smak, to takze cenne zrédto biatka, wita-
min i mineratéw. Sprawia to, ze sg uniwer-
salnym produktem. Doskonale nadaja sie
do pieczywa i do udoskonalania stodkich
oraz pikantnych potraw. Sg idealne do
eksperymentowania.

Ty
kazowki i mka

Gotowanie i pieczenie z mastem orzechowym:

_Gotowanie

—> Uzyj kremu migdatowego w
kremowym sosie grzybowym.

—b Zaskocz swoich gosci - dopraw swdj
sos satatkowy i dipy kremem mig-
datowym, orzechowym lub tahing!

Pleczenie

—> Zamiast dodawac orzechy do
ciasta, uzyj tej samej ilosci kremu
orzechowego (dodaj tez troche
wiecej proszku do pieczenia) - dla
intensywnego orzechowego smaku
i idealnie wilgotnego ciasta.
Kruche ciasto: uzyj troche mniej
masta, zamiast tego dodaj krem
orzechowy... dla wspaniatej skorki
i pysznego orzechowego smaku.
Dodaj kremu, aby uzyskac idealnie
orzechowe ciasto

Dzieci o untelbigj,

—b> Mleko bananowe - dodaj tyzke
kremu migdatowego, szczypte
wanilii i spraw, ze bedzie jeszcze
smaczniejsze.

—b> Udoskonalaj kaszke mannag (ub ryz
na mleku kremem orzechowym i
syropem klonowym.

—b> Pieczone jabtka beda jeszcze
pyszniejsze, jesli uzyjesz kremu
orzechowego do nadzienia.

Idealny do kazdego ciasta:

Krem orzechowo $émietankowy
po prostu delikatnie wymieszaj
\ krem orzechowy z bitg smletana

Na, szypko

—b Jogurt orzechowy: potacz jogurt, krem orzechowy i syrop klonowy lub syrop z palmy
kokosowej, dobrze wymieszaj i ciesz sie smakiem!

—> Bardzo szybki i bardzo pyszny deser: wymieszaj twardg z mastem orzechowym, dodaj
Swieze owoce lub mus jabtkowy, dodaj syrop klonowy - gotowe!

—b Zielone smothie czy inne warzywne lub owocowe koktajle beda pyszne z ulubionym
kremem orzechowym.

—b> Do smarowania: Zamiast zwyktego masta posmaruj pieczywo kremem orzechowym,
dodaj dzem lub midd - pyszne!



Niezwykle N :
wszechstronne:
Cieszsig€ p'\eczywef.r?, m_us
deserami, uzywaj ich do
wypiekow, ale takze do

li,

wzbogacania dipow, g_ogow, :
potraw warzywnychi
dressingow.

W 100 % drobno mielone ekologiczne orzechy oraz najlepszej jakosci migdaty i nic wiecej
- to tajemnica kremu orzechowego Rapunzel.

Tworzymy je sami od ponad 40 lat z wielka mitoscig i troska.

Tworzymy zywnos$¢ z miltosci do ekologii.






Pestki i nasiona

"Oto wam aaje wszelkq rosline przynoszqcq ziarno po cafej ziemi i wszelkie drzewo, ktdrego
owoc ma w sobie nasienie: dla was bedq one pokarmem” (Biblia, Ksiega Rodzaju 1.29). Nasio-
na to esencja zycia. To w nich skoncentrowane sg substancje odzywcze, ktore wraz z ziemig,
storicem i wodg pozwalajg wyrosnac nowej roslinie. Ponizej zestawienie najpopularniejszych

zZ nich.

pestki dyp;

PESTKI DYNI

(100 g ma 552 kcal)

Pozyskamy je z dyni zwyczajnej (Cucu-
rbita pepo), ktéra pochodzi z Ameryki
Potudniowej i Srodkowej. Pestki dyni s3
niezwykle cennym surowcem, od lat wy-
korzystywanym w zielarstwie oraz w lecz-
nictwie naturalnym. Ich warto$¢ zwigzana
jest z bogatym sktadem chemicznym.
Pestki dyni w 30-40% sktadaja sie z ole-
ju bogatego w fitosterole i nienasyco-
ne kwasy ttuszczowe, majace korzystny
wplyw na organizm. Zawieraja réwniez
witamine E, ryboflawine i kwas foliowy
oraz cenne mineraty, takie jak zelazo, fos-
for, magnez, potas i cynk.

Pestki dyni to cenny S$rodek leczniczy
w walce z pasozytami uktadu trawien-
nego. Pestki nalezy tuska¢ bezposrednio
przed spozyciem, oddzielajgc tylko twar-
da tuske. W zadnym wypadku nie powin-
no sie usuwac jasnozielonego naskorka
spod tuski, gdyz to wtasnie w nim znajdu-
je sie najwiecej leczniczych substancji. Tak
Swiezo przygotowane pestki mozna roz-
gnies¢ i zmieszaé z wybranym dodatkiem,
np. woda, mlekiem lub miodem.

Wykorzystanie: Pestki dyni mozna jesé
Swieze, a takze ususzy¢ je lub upra-
zy¢. Swietnie sprawdzg sie jako dodatek
do satatek, deseréw i musli. Mozna do-
dawacd je do zup, pieczywa, granoli lub
zdrowych batonéw. Nadaja sie takze do
zapiekanek oraz jako dodatek do ciast za-
miast orzechow lub w potaczeniu z nimi.

NASIONA SLONECZNIKA

(100 g ma 594 kcal)

Pozyskujemy je ze stonecznika zwyczajne-
go (Heliathus annuus), ktéry wywodzi sie z
Ameryki Pétnocnej. Obecnie jest rosling
popularng i ceniong w wielu regionach
Swiata. Czescig jadalng stonecznika jest
nietupka, kryjgca w swoim wnetrzu nasio-
no o bardzo wysokiej wartosci odzywczej
i prozdrowotnej. Nasiona stonecznika sa
jednym z najbogatszych zrédet witaminy
E (27,8 mg/100 g). Zawieraja réwniez wi-
tamine B6, ryboflawine, niacyne, kwas fo-
liowy, potas, wapn, fosfor, magnez, zelazo
i cynk. Dodatkowo zawieraja znaczne ilo-
$ci steroli roslinnych. Fitosterole odpowia-
daja za obnizenie poziomu cholesterolu
we krwi oraz za zmniejszenie ryzyka cho-
rob serca. Pestki stonecznika sa dobrym
zrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych, zwtaszcza kwaséw omega-6.

Przed spozyciem nasion stonecznika
warto wczesniej namoczy¢ (4-6 godzin),
w celu neutralizacji kwasu fitynowego.
Jest to naturalnie wystepujaca w nasio-
nach i orzechach substancja antyodzyw-
cza, ktéra hamuje absorpcje mineratéw
z pozywienia oraz powoduje wyptukanie
z organizmu zelaza, magnezu, wapnia,
cynku i miedzi.

Pestki stonecznika sa jednym z najwaz-
niejszych surowcow do produkgji oleju.
Na masowag skale produkuje sie z nich
popularny olej stonecznikowy, ktéry jest
skarbnica witaminy E i cenionym olejem
kuchennym stuzacym takze do produkgji
margaryn i kosmetykow.

2507 s#onecz,)/./@

Wykorzystanie: Ziarna stonecznika sa na
tyle smaczne, ze najczesciej jemy je same,
bez Zadnej obrobki. Wystarczy usunaé
tupine, a z wyzej wymienionych wzgle-
dow warto je wczesniej namoczyé. Aby
wzmocni¢ doznania smakowe, nasiona
mozemy uprazy¢ na rozgrzanej patelni
i odpowiednio doprawi¢, np. odrobing
soli. Nasiona stonecznika sprawdza sie
réwniez doskonale w roli dodatku do
musli, owsianek, satatek, suréwek, ma-
karonéw, kasz, panierek do mies i ryb.
Ziarna mozna tez zmiksowaé lub zmieli¢
na paste kanapkowa czy wykorzysta¢
w roli bazy do chatwy, hummusu lub ma-
jonezu.

NASIONA LNU

(Len brazowy: 100 g ma 620 kcal, Len
zloty: 100 g ma 461)

Len (Linum L.) to roslina z rodziny Inowa-
tych pochodzaca z Bliskiego Wschodu.
Najpopularniejszy i najbardziej rozpo-
wszechniony to len zwyczajny, zwany sie-
mieniem Inianym. Kwitnie na niebiesko,
a jego nasiona sg sptaszczone i wydtuzo-
ne, najczesciej o brazowym zabarwieniu.
Ich smak okredlany jest jako tagodny,
z lekko wyczuwalnym posmakiem olejo-
wym. Po rozgryzieniu nasienia wyczuwal-
na jest jego $luzowatos¢. Inny gatunek
Inu dostepny na rynku to len ztoty. Kwit-
nie on na zo6Ho, a jego nasiona maja piek-
ny, ztoty kolor. Nasiona Inu sg bogatym
zrédtem wielu sktadnikédw odzywczych.
W najwiekszych iloSciach wystepuje
w nich ttuszcz, a jego zawarto$¢ siega
okoto 40 g w 100 g produktu.

Wiosna 2020 gotujw stylu eko, 33



Wartosci  prozdrowotne Inu wynikaja
wiasnie z obecnosci kwasu linolenowe-
go (omega-3) i kwasu linolowego (ome-
ga-6). Nasiona Inu zawieraja réwniez
wiele sktadnikéow mineralnych takich jak
magnez, wapn, cynk oraz potas. Cen-
nym skfadnikiem jest réwniez btonnik
pokarmowy, w ktérym przewazaja frak-
cje rozpuszczalne w wodzie, fatwo zelu-
jace i peczniejace, dajace w efekcie sluzy.
Ze wzgledu na te wiasciwosci spozycie
nasion Inu zalecane jest przy wielu scho-
rzeniach przewodu pokarmowego.

Wykorzystanie: Cate nasiona Inu
lub $wiezo zmielone zalewa sie woda
i odstawia nawet na cata noc, aby napecz-
niaty i wytworzyty tzw. zel (kisiel). Rano
nalezy dola¢ goraca wode, przykry¢ ta-
lerzykiem na 15 minut, ostudzi¢ i wypic.
Cate nasiona Inu dodawane sg do wypie-
ku pieczywa, wyrobow ciastkarskich, pa-
nierek, satatek, jogurtu i musli. Zmielone
i odttuszczone nasiona Inu s3 idealne jako
dodatek do soséw. Ich delikatny smak
nie zmienia smaku potrawy. Moga by¢
rowniez baza nawilzajagcych maseczek
do twarzy.

NASIONA SEZAMU

(100 g ma 600 kcal; (IG) = 35)

Sezam indyjski jest jednoroczna rosling
oleisty, z ktorej otrzymujemy sptaszczone
nasiona o biatej, brazowej lub czarnej bar-
wie. Ich zbiér odbywa sie, gdy sa jeszcze
niedojrzate. Zawierajg kwasy ttuszczowe
nienasycone (54,8 g na 100 g), witami-
ny - B2, B6, witamine PP, kwas foliowy,
witamine E oraz sole mineralne: potas,
magnez i waph w bardzo duzej ilosci bo
ok. 1100 mg* na 100 g. Nasiona sezamu
sg takze bogatym zrédtem naturalnych
przeciwutleniaczy i fitosteroli - substancji
niezbednych do prawidtowej pracy serca
i zapobiegajacym niektérym nowotwo-
rom. Ostatnie badania wykazaty réw-
niez, ze ziarna sezamu to bogate zrodto
lignanéw (w tym np. sezaminy) mogacych
hamowac¢ rozwoj nowotworéw wywota-
nych nieprawidtowym poziomem hormo-
néw w organizmie, zwlaszcza raka piersi
i prostaty. Sezam wystepuje w sprzedazy
w postaci ziaren tuskanych i nietuskanych.
Sezam tuskany pozbawiony jest cienkiej,
zewnetrznej tuski i ma tagodniejszy, lekko
orzechowy smak, sezam nietuskany nato-
miast jest w smaku bardziej intensywny
i stodszy.
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Wykorzystanie: Chrupiace nasiona se-
zamu sa gtéwnym sktadnikiem pasty
sezamowej tahini, dodawanej gtéwnie
do humusu i chatwy. Z nasion sezamu
produkowane sg smaczne i stodkie se-
zamki. Z nasion wytwarza sie réwniez olej
sezamowy uznawany za najstarszy olej
na $wiecie. Ziarna znajduja réwniez zasto-
sowanie jako dodatek do chleba, butek,
herbatnikow, ciast, a takze warzyw, ryzu,
miesa, klusek i sushi.

NASIONA CHIA
(100 g ma 451 kcal)

Chia, zwana szatwig hiszpanska (Salvia
hispanica L.) to roslina jednoroczna, cenio-
na ze wzgledu na owalne, dwumilimetro-
we nasiona. Maja nakrapiang powierzch-
nie w kolorze bragzowym, szarym, czarnym
i bialym. W 2009 roku Europejski Urzad
ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA) po-
zytywnie zaopiniowat nasiona chia jako
tzw. ,nowa zywnos¢” (novel food).
Nasiona szatwii hiszpanskiej sa chetnie
polecane przez dietetykdw do stosowania
w codziennej diecie ze wzgledu na zna-
czacg zawartos¢ biatka, przeciwutleniaczy,
btonnika, witamin i mineratéw. Nalezy pa-
mietac jednak, iz dzienne spozycie nasion
chia nie powinno przekracza¢ 15 g (ok.
3 lyzeczki). Zawartos¢ ttuszczu w nasio-
nach szatwii hiszpanskiej wynosi 25-40%
z czego 60% z nich to kwasy ttuszczowe
omega-3, natomiast 20% stanowia kwa-
sy omega-6. Biatko stanowi 15-25%, za$
weglowodany 26-41%. Na szczegdlna
uwage zastuguje wysoka zawartos¢ kwa-
su ttuszczowego alfa-linolenowego w po-
rownaniu do innych naturalnych dotych-
czas poznanych zrédet (okoto 64 g w 100
g produktu).

Wykorzystanie: Nasiona chia stanowia
sktadnik popularnego, orzezwiajacego
napoju fresca. Nasiona namaczane s3
wczesniej w wodzie lub soku owocowym,
dodawany jest rowniez sok z limonki lub
cytryny. Nasiona chia wykorzystywane s3
takze jako sktadnik porannej owsianki,
satatek, jogurtéw, puddingéw, deseréw
i koktajli. Sg réwniez zdrowym dodatkiem
do ciasta chlebowego, nalesnikéw, kasz,
Zup, sosow, ryzu i warzyw.

mak niEbieSk/.

NASIONA MAKU

(100 g ma 517 kcal)

Mak niebieski (europejski) to najpopu-
larniejsza odmiana maku, wystepujaca
gtéwnie na pétkuli potudniowej. Jest pro-
duktem o dos¢ wysokiej kalorycznosci.
Jedna tyzka maku (10 g) dostarcza 127
mg wapnia, co odpowiada wypiciu oko-
to 100 ml mleka. Ponadto, mak niebieski
zawiera w swoim skfadzie zelazo, magnez
oraz witamine E, witamine B6 oraz cenny
kwas foliowy.

Spozycie maku pozwala obnizy¢ poziom
cholesterolu, wzmacnia odporno$¢ orga-
nizmu, uszczelnia i wzmacnia naczynia
krwionos$ne oraz reguluje procesy tra-
wienne i zapobiega zaparciom.

Wykorzystanie: Mak niebieski doskonale
sprawdza sie do dodawania do wypie-
kéw oraz stodkosci, takich jak makowiec
czy wigilijna kutia. Mozemy go z powo-
dzeniem wykorzysta¢ réowniez do przy-
gotowywania zdrowych przekasek czy
jako dodatek do porannej owsianki. Ze
wzgledu na zawartosé ttuszczu (40-48%)
nasiona moga by¢ surowcem do produk-
¢ji oleju makowego, ktory jest wartoscio-
wym produktem spozywczym o bardzo
korzystnych cechach organoleptycznych.

BABKA JAJOWATA

(Nasiona: 100 g maja 251 kcal,

tuski: 100 g maja 192 kcal)

Babka jajowata (Plantago ovata) jest ro-
$ling ceniong w ziotolecznictwie. Zaréwno
jej nasiona jak i tuski sa cennym Zrddtem
btonnika, majacego zbawienny wptyw
na problemy jelitowe. Nasiona sg mate,
tédeczkowate o barwie jasno-brunatnej.
Zawieraja naturalne antyoksydanty i fi-
tosterole. tupina, ktéra otacza nasiona
zawiera zwigzki $luzowe o dziataniu prze-
Czyszczajacym.

¢d. na 36str.
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Wykorzystanie: Babke jajowata mozna spozywaé w formie sproszkowanej, a takze do-
dawac cate nasiona i tuski do napojéw i positkdw takich jak zupy, sosy, satatki, owsianki,

jogurty.

a pabki of Zaleca sie spozywac nie wiecej niz 5 tyzeczek dziennie, nalezy réwniez zachowa¢ ostroz-
,_;\0“ 652,7 . nos¢ w podawaniu nasion i fusek babki jajowatej dzieciom. Podczas spozywania zalecane
% jest picie duzej ilosci ptynow.

NASIONA BABKI PLESZNIK (100 g ma 252 kcal)

Babka ptesznik (Plantago psyllium) - jej nasiona sa gtadkie, wydtuzone i szersze na jednym
z koncow. Maja jasnobrazowa barwe. W zewnetznej tupinie zawarte sa frakcje btonnika (do
12%), ktére powoduja wytworzenie sie Sluzu w jelitach. Ponadto nasiona babki ptesznik
zawieraja flawonoidy, glikozydy, karoten i garbniki. Maja podobne zastosowanie do babki
jajowatej, wystepuja czesto w sprzedazy zmieszane w proporcji 80% nasion babki ptesznik
(Plantago psyllium) i 20% tusek babki jajowatej (Plantago ovata) pod nazwa btonnika wi-
talnego. Btonnik jest istotnym sktadnikiem zdrowej diety. Przechodzac przez przewdd po-
karmowy dziata jak ,szczotka” - oczyszcza organizm z toksyn, metali ciezkich i produktow
przemiany materii. Co wiecej, peczniejacy btonnik przedtuza poczucie sytosci, dlatego tez
dieta bogata w btonnik polecana jest szczegélnie osobom z nadwaga i otytosciag. Wyko-
rzystanie nasion jest takie same jak w przypadku babki jajowate;j.

NASIONA KONOPI (100 g ma 569 kcal)

Konopie siewne (Canabis sativa) naleza do rodziny morwowatych, a ich ojczyzna jest Srod-
kowy Wschod i Azja Srodkowa. Nasiona konopi to z botanicznego punktu widzenia mate
orzechy o cienkiej, brazowoszarej tupinie. Zawieraja do 35% ttuszczu, z czego 80-90%
to kwasy ttuszczowe. Nasiona konopi wyrdznia idealny dla cztowieka stosunek kwaséw
thuszczowych omega-6 do omega-3 (3:1). Nasiona konopi siewnej zawieraja réwniez wita-
mine E, zelazo, wapn, cynk, fosfor i magnez.

Warto wspomnie¢, iz nasiona konopi siewnych nie zawieraja substancji psychoaktywnej,
jaka jest THC. Sa dopuszczonym do konsumpcji Srodkiem spozywczym, cenionym z uwagi
na swoje prozdrowotne wiasciwosci. Przyktadowo spozycie nasion konopi pozwala zapo-
biec miazdzycy, zawatom serca, udarom, a takze pomaga w utrzymaniu prawidtowego
poziomu cholesterolu we krwi.

Nasiona konopi dostepne sa w formie nasion tuskanych, nietuskanych oraz nasion mielo-
nych. Nasiona nietuskane zawierajg znacznie wieksza ilo$¢ btonnika pokarmowego i we-
glowodandw w poréwnaniu do tuskanych, zas nasiona tuskane cechuje znacznie wieksza
zawartosc biatka i ttuszczéw w poréwnaniu do nietuskanych.

Wykorzystanie: Nasiona konopi fuskane mozna jes¢ na surowo jako przekaske, dodaé
do musli, mleka, posypac na kanapke, satatke lub wykorzystaé je do wypieku pieczywa.
Gars$¢ nasion mozna tez zmiksowaé z owocami lub sokiem.

Kamila Kozniewska - Zastepca Dyrektora Departamentu Jakosci Bio Planet

WYTRAWNY MUS Z MLODYCH BURACZKOW

@@ 30 min

SKEADNIKI (4 porcje): SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

mtode buraczki - 170 g Obrane i optukane miode, mate buraczki, $cieramy na tarce o $red-
zabki czosnku - 2-3 szt. nich oczkach. Czosnek przeciskamy przez praske I przesmazamy na
oliwa z oliwek - 1 tyzka rozgrzanej oliwie, 1-2 minuty. Do czosnku wlewamy sok z cytryny i
sok z cytryny - 1 tyzka pomaranczy, mieszamy. Nastepnie dodajemy tarte buraki, przykry-
sok z pomaranczy - 4 tyzki wamy i dusimy ok. 7 minut. Od czasu do czasu mieszamy. Buraczki

pestki stonecznika - 160 g przektadamy do gtebszej miski, studzimy, potem dodajemy pestki
prazone pestki dyni - troche stonecznika, natke i jogurt, catos¢ blendujemy na gtadki mus. Dopra-

Jogurt naturalny - 2-3 tyzki wiamy do smaku solg i pieprzem. Mus przektadamy do kieliszkow i
natka pietruszki - kilka listkéw posypujemy posiekanymi pestkami dyni.
sél, pieprz - po szczypcie FAMILY

SALATKA WIOSENNA

e®
SKEADNIKI (2 porcje): SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
zielona fasolka w zalewie Sktadniki sosu mieszamy, odstawia-
- 1/2 stoika sos: my. Rzodkiewki kroimy w cienkie
szpinak Swiezy - 100 g oliwa z oliwek - 4 tyzki plasterki, cebule w cienkie plasterki,
tosos wedzony - 100 g biaty ocet winny - 14yzka  tososia dzielimy na nieduze kawatki,
cebula szalotka - 1 szt. musztarda - 1 tyzka pestki stonecznika prazymy na su-
rzodkiewki - 1 pek czosnek (przecisniety ~ chej patelni. Wszystkie sktadniki sa-
ser parmezan, cienkie przez praske) - 1 zgbek tatki uktadamy w misce, polewamy
plasterki - 2 garsci midd - 1/2 tyzki sosem, posypujemy stonecznikiem.
pestki stonecznika - 2 garsci sdl, pieprz - do smaku Iwona Kuczer
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Powrdt do natury? U nas znajdziesz tylko to, co najlepszel

Allos stale od 40 lat z pasja i zaangazowaniem opracowuje ekologiczne oryginaty i powieksza swoj
asortyment wraz z nowymi odkryciami. Produkty takie, jak musy owocowe, musli, warzywne pasty,
pieczywo, stodziwa i pozywne przekaski pozwalajg czerpac radosc ze zdrowej diety wszystkim
mito$nikom ekologicznego trybu zycia. Ekologiczne warzywne pasty Allos to doskonale dobrana
mieszanka sktadnikow najwyzszej jakosci. Dla wegetarian, wegan i nie tylko!

P

e
www.allos.eu .



CHLEB Z SAMYCH ZIAREN

@@@ 75 min+

SKEADNIKI (12 porgji):

ptatki owsiane bezglutenowe - 1 szklanka
siemie Iniane ztote - 1/2 szklanki
nasiona tuskane konopi - 2 tyzki
pestki stonecznika - 1/2 szklanki
mielone siemie Iniane - 2 tyzki
babka ptesznik - 2 tyzki

midd - 1 tyzeczka

kminek - 1 tyzeczka

sol - 1 tyzeczka

olej - 2 tyzki

woda - 1 szklanka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wszystkie suche sktadniki umieszczamy w mi-
sce | mieszamy. Wlewamy miéd, olej | wode.
Mieszamy. Jesli jest za geste dolewamy jesz-
cze pdt szklanki wody. Mase przektadamy do
formy na keks, wytozonej papierem i wysma-
rowanej olejem. Ubijamy i wyréwnujemy po-
wierzchnig. Odstawiamy na kilka godzin lub
cafa noc. Przykrywamy Sciereczka, aby wierzch
sie nie wysuszyt. Pieczemy w 180 stopniach C.
Przez 40 minut w formie, nastepnie wyjmu-
jemy z foremki, odklejamy papier z bokéw
chleba, wstawiamy z powrotem do piekarnika
i pieczemy jeszcze 20 minut.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz

WEGANSKA SALATA Z MAN-
GO I SEROWYM SOSEM StO-
NECZNIKOWYM

15 min

CL7E

SKEADNIKI (2 porgje):

serce safaty rzymskiej - 1 szt.

safata lodowa - 1/2 szt.

kietki rzodkiewki - 4 tyzki

mango - 1 szt.

ziarno stonecznika - 1 szklanka
cytryna - 1 szt.

ptatki drozdzowe nieaktywne - 1 tyzka
s6l himalajska - do smaku

czosnek granulowany - 1 szczypta
olej stonecznikowy ttoczony na zimno - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ziarna stonecznika zalewamy woda i
zostawiamy do namoczenia na 2 godziny. Po
tym czasie stonecznik odcedzamy, przekia-
damy do blendera. Dodajemy sok z cytryny,
czosnek, ptatki drozdzowe i sol, olej i mik-
sujemy zachowujac lekko ziarnistg strukture
serka (jesli struktura jest zbyt gesta dodajemy
2 - 4 tyzki wody). Sos serowy doprawiamy do
smaku.

KROK 2: Sataty myjemy, osuszamy, rwiemy na
mniejsze kawatki. Mango obieramy, kroimy w
kostke. Wszystkie warzywa i owoce mieszamy,
dodajemy sos serowy.

Dorota Wdowiriska - Rozbicka

FIT TARTA ORKISZOWO
AMARANTUSOWA Z CEBULA

I MAKIEM

@ 60 min
SKEADNIKI (8 porcji):

maka orkiszowa razowa typ 2000 - 30 dag
maka amarantusowa - 3 tyzki
olej sezamowy - 4 tyzki
jogurt naturalny gesty - 500 g
czosnek zgbek - 1 szt.
papryka - 1 szt.

mak niebieski - 3 tyzki
cebula - 6 szt.

s6l - do smaku

pieprz - do smaku

boczek wedzony - 50 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do miski wsypujemy maki, szczypte
soli, dodajemy olej, mieszamy.

Zaczynamy dodawa¢ wode i wyrabiamy ge-
ste, elastyczne ciasto.

Ciasto rozwatkowujemy, wyktadamy nim fo-
remke na tarte.

KROK 2: Cebule obieramy, kroimy w ¢wiartki
lub mnigjsze kawatki, jednak tak by cebulka
trzymata sie z jednej strony i nie rozpadata.
Na rozgrzanym oleju oproészamy solg cebulki i
obsmazamy, az lekko zmiekna.

KROK 3: Jogurt doprawiamy solg i pieprzem,
mieszamy ze startym czosnkiem, wylewa-
my na ciasto. Na jogurcie uktadamy cebulki,
oprészamy drobno posiekanym boczkiem i
papryka. Catos¢ posypujemy makiem niebie-
skim. Pieczemy na dolnej potce piekarnika
przez ok. 45-55 min w 180°C.

Dorota Wdowitiska - Rozbicka

©

PRZEPIS Z OKtADK: WIOSENNE SPAGHETTI

30 min

SKEADNIKI (8 porcji):

makaron spaghetti - 1 opakowanie

Swiezy koperek - 1 pek

pietruszka nac - 1 pek

swieza bazylia - 1 pek

parmezan - 30 g

orzeszki piniowe - 1 gars¢

pestki dyni - 1 garsc

oliwa z oliwek 5 tyzek

do dekoracji: rzodkiewki, orzeszki pinowe, pestki dyni

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Makaron gotujemy al dente. Pozostate sktadniki umiesz-
czamy w blenderze i mielimy na gtadka mase. Ugotowany
makaron mieszamy z powstatym pesto. Posypujemy orzesz-
kami, pestkami dyni i dekorujemy plasterkami rzodkiewki.

Katarzyna Malewska
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Ziarno do ziarna...s

Pestki i nasiona to nie tylko smaczna i zdrowa przekaska sama
W sobie, mogg stanowi¢ doskonaty sktadnik wielu cennych warto-
sciowych ekologicznych produktow. Poznaj hity naszych ekspertow,
oni wiedzq najlepiej - co z czym smakuje najlepiej!

OLEJ LNIANY m OLEJ Z NASION

OLEJ Z PESTEK
«uwme | VIRGIN BIO wonasine  CZARNUSZKIVIRGIN DYNI VIRGIN BIO
- BIOPLANETE <tos..  BIO-BIOPLANETE - DARY NATURY

Sehware-
kdmmelal

Tomasz Pawlowski
ekspert kategorii oleje i oliwy

. PawetSamul — pASTA SLONECZNIKOWADLADZIECI ~ PASTAWARZYWNA Z DYNIA I IM- HUMMUS MARCHEWKOWY Z WEDZO-
ekspert kategorii pasty kanapkowe BEZGLUTENOWA BIO BIREM BEZGLUTENOWA BIO NA PAPRYKA BIO
poleca: - IWERGENWIESE - ALLOS -VEGAU

. rally PORRIDIGE B
(lifefood (3) GLTENFEEE
N e,
Daniel Kaczmarek
ekspert kategorii przekgski
poleca:
;.’ . . "" PALUSZKI ORKISZOWE PELNOZIARNI- KRAKERSY Z NASIONAMI KONOPI | OWSIANKA Z JAGODAMI GOJI I
. STE Z SEZAMEM BIO - ENVOY CHIA RAW BEZGLUTENOWE BIO NASIONAMI CHIA BEZGLUTENOWA
s p ' - LIFEFOOD BIO - TURTLE
material przygotowany we wspolpracy z Lukaszem Bojnowskim Wiosna 2020 gotuj w stylu eko,i 39

(Regionalny Dyrektor SprzedaZy Bio Planet S.A.)
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Wiloskie przysmaki

od Alce Nero

Alce Nero to wtoska marka zrzeszajagca ponad 1000 rolni-
kow, pszczelarzy i przetwdrcow ekologicznych zajmujacych
sie produkcja dobrej zywnosci o wtasciwej wartosci odzyw-
czej, bedacej owocem szacunku dla bioréznorodnosci.

Rolnicy i przetworcy od ponad 40 lat wspdlnie uprawia-
ja, zbieraja, wytwarzaja i oferujg konsumentom prawdzi-
wa zywnos¢, przyczyniajac sie do rozwoju zrownowazonej
i odpowiedzialnej gospodarki promujacej zdrowy tryb zy-
cia i odzywiania sie. Podstawg gotowych wyrobdw sg su-
rowce pozbawione chemicznych pozostatosci, pozyskiwane
w ekologiczny sposdb i przetwarzane przy wykorzystaniu
technologii chronigcych wartosci organoleptyczne i odzyw-

cze.

il

=
L B i

MAKARON (ORKISZO-  MAKARON (SEMOLINO-
WY) SPAGHETTIBIO ~ WY) SPAGHETTI BIO

MAKARONY BI0 Z W£OSKICH ZB0Z

W ofercie Alce Nero znajdziesz ekologiczne makarony: semolinowe,
orkiszowe, orkiszowo - razowe, kolorowe makarony z pszenicy durum,
a nawet makarony bezglutenowe wyprodukowane z kukurydzy
i ryzu. Wszystkie makarony cechujq sie chropowatq powierzchnig,
dzieki ktérej wspaniale absorbujq sosy. Swojq fakture zawdzieczajq
zastosowaniu tradycyjnych matryc z brqzu bez wktadek teflonowych.
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MAKARON (SEMOLINO-
WY) FUSILLI BIO

alce nero

Organic farmers
since 1978

OCET JABEKOWY
NIEFILTROWANY BIO

OCTY EKOLOGICZNE ALCE NERO

Octy Jabtkowe wytworzone sq z jabtek dojrzewajqcych w pétnoc-
nej czesci Wtoch, w rejonie Torentino. Octy balsamiczne sq przy-
gotowywane z najlepszych odmian winogron Lambrusco, Sangio-
viese, Trebbiani, Albana, Ancellotta Forana, Montuni, rosnqcych
w regionie Emilia-Romania.

OCET BALSAMICZNY Z MODENY
PREMIUM BIO

- % =
PELAT

FTRIEE THTT

$0S POMIDOROWY PULPA POMIDOROWA
PASSATA BIO ZBAZYLIABIO

POMIDORY, PULPY | PELATI BIO

Pomidory Alce Nero dojrzewajq w storicu Emilia-Romania w Dolinie
Mezzano. Uprawiane tam bogate w likopen gatunki pomidoréw
(Coimbra, Hercules) rosng w zyznych glebach delty Padu. Aby za-
chowac smak oraz cenne wartosci pomidoréw, proces produkcji
jest przeprowadzany w ciggu maksymalnie 8 godzin od zbio-
row. Specjalna pasteryzacja gwarantuje wyjqtkowq Swiezos¢ i aro-
mat wtoskich dojrzewajqcych w storicu pomidoréw.

POMIDORY PELATI BEZ
SKORY W PUSZCE BIO




OLIWKI 1 OLIWA Z OLIWEK

’h a Ekologiczna Oliwa i oliwki pochodzq z potudniowej cze-

h : sci Wtoch, z Apulii. Oliwki stanowiq doskonaty dodatek

r o T do réznych dan. Oliwa extra virgin spoZywana na surowo
.ﬁg jest zrodtem cennych witamin (A, E, D i K) oraz sktadnikéw
mineralnych. Jest bogata w jednonienasycone i wielonie-

’ nasycone kwasy ttuszczowe.

LATTE PESTO

@ Tradycyjne produkty, niezbedne w kazdej wtoskiej kuchni

dla uzyskania idealnego dania z makaronu.

OLIWKI ZIELONE BELLA DI Dﬂ#{fﬁmliw %ﬁnwoﬂ( HERBATNIKI | CIASTKA BEZGLUTENOWE ALCE NERO.
CERIGNOLA Z PESTKA W EXTRA VIRGIN (14%) BIO Ekologiczne herbatniki Alce Nero produkowane sq z wytqcz-
ZALEWIE BIO nie przy uzyciu najwyzszej jakosci ekologicznych mgk oraz
OI'IWAVE%II"‘VE:%EXTRA oliwy z oliwek — bez uzycia jaj, aromatéw i konserwan-
tow.

OWOCE: MUSY, NEKTARY | PRZECIERY
Musy owocowe i krem z kasztandw jadalnych Alce Nero
sktadajq siew 100% zowocdéw (na 100 g produktow uzyto 100
- g surowca). Wzbogacone jedynie sokiem zwinogron i cytryny
KREM Z KASZTANOW ;;alr()owiq Zrédto witamin oraz sktadnikow minerqlnych.
MUS TRUSKAWKOWY BIO JADALNYCH BIO e tflryowoc.oweAlce Nerg WthGI’ZGn?SQ wy%qczn/ezpro—.
duktéw wioskiego sadownictwa ekologicznego np. gruszki
_ i brzoskwinie pochodzq z pieknego regionu Emilia Romana,
S a morele i jabtka z Basilicata w Trentino. Przeciery owoco-
we wytworzone ze 100% owocdw.

gﬁ g MIoDY

PESTO GENOVESE (S0S
BAZYLIOWY) BIO

—

e _& ™ 4 Kazdy miod Alce Nero oferuje aromat i smak charaktery-
= b styczny dla konkretnego rodzaju kwiatéw od smakoéw Alp
Je w miodzie akacjowym, po smak Sycylii zamkniety w mio-
ﬁ._./ dzie pomarariczowym. Po zebraniu miéd jest filtrowany
=] i przelewany do sterylnie przygotowanych stoikéw nigdy nie-

] podgrzewanych do wyzszej temperatury niz 40°C. W ofercie
PESTO (ZERWONE Z SUSZO-  NEKTAR MORELOWY MIOD NEKTAROWY Z KWIA- znajduje sie szeroka gama miodéw jedno i wielokwiato-
NYCH POMIDOROW BIO BIO TOW POMARANCZY BIO wych, a takze pytek kwiatowy.

i nie tylko wloskie...

Ekologiczne kawy Alce Nero pochodzq z roslin uprawianych na
Kostaryce (La Alianza - stowarzyszenie producentdw ekologicznych
na Kostaryce), Nikaragui (Prodecoop) i Peru (Cepicafe). Po zebraniu
ziarna sq palone i mieszane, aby otrzymac doskonatq kawe o cha-
rakterystycznym aromacie i niepowtarzalnym smaku.

KAKAO, CZEKOLADY, KREM CZEKOLADOWY ALCE NERO
Czekoladowe wyroby Alce Nero otrzymywane sq z najwyzszej
jakosci ziaren kakao, zbieranych z kostarykariskich i peruwiariskich

drzew kakaowca. Dojrzate ziarna poddane sq fermentacji, a nastep- KAWA 100% ARABICA KAKAO W PROSZKU KREM ORZECHOWO-CZE
nie delikatnie prazone. Caty proces wytwarzania odbywa sie zgod- 0 Dl
nie z zasadami Fair Trade. MOKA FAIR TRADE BIO FAIR TRADE BIO KOI.ADOW;IBAIR TRADE

BULICH - KOSTH) WARTYWNE

VEGETABLE BOUILLON CUBES ; ... a takze duzo WiQCej!

Buliony warzywne w proszku i kostkach
Soki z sycylijskich cytryn i limonki
Jogurty owocowe oraz mrozonki
Alce nero oferuje takze szeroka game ekologicznych produktow
dla najmtodszych, sa to kaszki od 4 i od 6 miesiaca zycia, bezglu-
tenowe, orkiszowe; musy owocowe i warzywne od 4 miesiaca
i oliwe z oliwek...

... poznaj cata oferte Alce Nero na www.bioplanet.pl
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Gotuj

po wlosku

ZE SZPARAGAMI, BAZYLIA

1 MIETA

LG

SKEADNIKI (4 porcje):
szparagi - 1 pek

cebula - 1 szt.

czosnek - 4 zabki

przecier pomidorowy - 1 litr
suszone pomidory - 5-6 szt.
czarne oliwki - 1 gars¢
Swieze listki bazylii - 1 garé¢
Swieze listki miety - 1 gars¢
suszone oregano - 2 tyzeczki
makaron spaghetti petnoziarnisty - 1 opako-
wanie

oliwa - troche

ptatki drozdzowe - troche

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Szparagi umyj, odkrdj zdrewniate to-
dygi i ugotuj na parze na péttwardo.

KROK 2: Na duzej patelni rozgrzej oliwe. Ce-
bule obierz i pokrdj w drobna kostke i wrzu¢
na patelnie. Czosnek obierz, zetrzyj na tarce
lub przecisnij przez praske i dodaj do cebuli.
Po kilku minutach dodaj przecier pomidorowy
i zagotu.

KROK 3: Suszone pomidory pokréj w cienkie
paseczki, a oliwki w plasterzi i dodaj do sosu.
Przypraw suszonym oregano, posiekanymi
Iistzami miety i bazylii. Makaron przygotuj
zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.

KROK 4: Odt6z kilka ugotowanych szparagéw
do dekoracji. Pozostate pokroj w_plasterki,
zostawiajac kwiat w catosci i dodaj do sosu.
Zamieszaj i wyfacz palnik. Do pomidorowego
sosu dodaj ugotowan?/ makaron i doktadnie
wymieszaj, az kazda kluska oblepi sie sosem.
Nat6éz spaghetti na duze talerze, udekoruyj
szparagami i posyp ptatkami drozdzowymi.

Agata Dominiak (wegeweda)
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SALATKA POMIDOROWA

Z PESTO
o@
pomidory mate lub pokrojone - 2 szklanki

SKEADNIKI (4 porcje):
oliwa z oliwek - 1/3 szklanki
orzeszki piniowe - 1 gars¢
swieze liscie bazylii - 2 garsci

parmezan drobno utarty - 2 tyzki
sol i pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Pomidory myjemy, wieksze kroimy na ¢wiart-
ki, mniejsze na pot. Orzeszki prazymy na su-
chej patelni, wktadamy do mozdzierza, doda-
jemy bazylie, so|, pieprz i parmezan, ucieramy.
Dodajemy oliwe, mieszamy. Pomidory pole-

wamy pesto, mieszamy. Twona Kuczer

PESTO Z LIISCI RZODKIEWKI
I ORZECHOW WLOSKICH

OO

SKEADNIKI (1 porgja):

liscie rzodkiewki - 1 gars¢

orzechy wioskie tuskane - 1 gars¢
oliwa z oliwek - 50

sok z cytryny - 4 tyzki

s6l morska, pieprz mielony - do smaku

10 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Liscie rzodkiewek umy¢, przebra¢, osuszycC i
pokroi¢. Do blendera wiozy¢ wszystkie sktad-
niki. Zblendowa¢, zeby uzyskaé paste. Mozna
dola¢ troche wiecej oliwy, wedtug uznania.
Pesto doprawi¢ sola i pieprzem. Przecho-
wywa¢ w szklanym naczyniu w loddwce.

Dorota Wozniak - Twins Pot

DOMOWE PESTO
Z MIGDALAMI

e

SKEADNIKI (1 porgja):
Swieza bazylia - 2 peczki
migdaty - 100 g

oliwa z oliwek - 100 ml
czosnek - 1 zabek

sol himalajska - 1/2 tyzeczki

10 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Migdaty namoczy¢ na 2 godziny. Odcedzi,
przetozy¢ do malaksera wraz z resztg sktadni-
kow i zmieli¢. Przetozy¢ do czystego stoiczka.
Na wierzch wlac oliwe. Pesto zamkniete prze-
chowywac w lodowce.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz

MINESTRONE Z CHRZANEM
=HHE® ()45 min
SKEADNIKI (1 porcja):

ziemniaki - 6 szt.

cebula - 2 szt.

marchew - 2 szt.

pietruszka - 1 szt.

seler - 1 szt.

fasola biata z puszki lub ugotowana - 400 g
sél - do smaku

oliwa - troche

rozmaryn - 1 gatazka

ziele angielskie - 5 szt.

li$¢ laurowy - 1 szt.

chrzan - do smaku

passata pomidorowa - 100 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Na rozgrzanej oliwie szklimy cebule (kroimy
ja w potdwki i uktadamy na oliwie), dolewamy
do niej 1,5 wody i zaczynamy gotowac. Kro-
imy w kostke marchew, ziemniaki, pietrusz-
ke, seler i dodajemy do zupy, doktadamy li$¢
laurowy, ziele angielskie oraz gatazke rozma-
rynu. Solimy, dodajemy pieprz, gotujemy 20
min. Po tym czasie do zupy dodajemy passate
pomidorowa, fasole i doprawiamy do smaku

chrzanem. Dorota Wdowitiska - Rozbicka



PIZZA Z GRUSZKA

@

90 min
SKEADNIKI (4 porcje):

ciasto na pizze:

maka pszenna typ 0 lub 480 - 2 szklanki
drozdze w kostce - 20 g

oliwa - 4 tyzki

sél - 1 tyzeczka

cukier - 1/2 tyzeczki

letnia woda - 2 i 1/2 szklanki

dodatki:

ser pleSniowy np. gorgonzola - 150 g
duza gruszka - 1 szt.

orzechy wioskie - 4 garsci

roszponka lub rukola - troche
parmezan - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Przygotowac ciasto na pizze: droz-
dze rozgnies¢ w miseczce, posypac 1/2 ty-
zeczka cukru i tyzka maki, wla¢ 1/4 szkl. wody,
wymiesza¢, odstawi¢ do wyrosniecia.

KROK 2: Kiedy drozdze zaczng pracowac,
wlac je do maki, wsypac sol, wlac oliwe i resz-
te wody. Zagnie$¢ luzne ciasto. Odstawi¢ do
wyrosniecia w ciepte miejsce.

KROK 3: Wyrosniete ciasto (po ok. 30 min)
wyfozy¢ na wysmarowana oliwg blache, roz-
ciagnac. Utozy¢ pokruszony ser plesniowy.
Gruszke (nieobrang) pokroi¢ w cienkie pla-
sterki, uloz{é na serze. Piec w temperaturze
250 st. C okoto 15-20 minut. Na koniec pie-
czenia posypac pizze pokruszonymi orzecha-
mi i piec jeszcze ok. 3 - 5 minut.

KROK 4: Posypac rukola/roszponka i ptatkami
parmezanu (krojone nozykiem do obierania
warzyw) i podawac.

Iwona Kuczer

-
— 1

PANNA COTTA Z MLEKA
MIGDALOWEGO
GOOD O

SKEADNIKI (4 porcje):

nap6j migdatowy - 4 szklanki

agar agar - 2 tyzeczki

maka (skrobia ziemniaczana) - 1 tyzka
laska wanilii - 1 szt.

czekolada gorzka - troche

ksylitol lub cukier z agawy - 3 tyzki
owoce - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Do rondelka wla¢ mleko migdatowe
3 1/4 szklanki i powoli podgrzewamy.

KROK 2: Laske wanilii przekroi¢ na pot wzdtuz
laski i tepa strona noza przeciggna¢ po srod-
kowej czesci, aby wydoby¢ ziarenka. Laske i
ziarenka wtozy¢ do rondelka.

KROK 3: Do pozostatego migdatowego mle-
ka wsypujemy 2 ptaskie tyzeczki agar agar i
czubatg tyzke maki ziemniaczanej, ksylitol wg
uznania, wiecej lub mniej, niz 3 tyzki i mie-
szamy, nastepnie dolewamy troche goracego
napoju z rondelka, mieszamy i wlewamy do
garnuszka energicznie mieszajac. Gotujemy
na malenkim ogniu 2 minuty.

KROK 4: Rozlewamy do przelanych zimna
woda filizanek. Po ostudzeniu wkfadamy do
lodéwki.

KROK 5: Po wyjeciu z lodéwki wyciagamy de-
ser z filizanki, podwazajac cienkim sztuccem,
gdy nie chce wypasc.

KROK 6: Czekolade Scieramy na tarce lub roz-
puszczamy w kapieli wodnej i ozdabiamy de-
ser. Dodajemy zmiksowane sezonowe owoce,
dekorujemy np. orzeszkami lub suszonymi

owocami.
Barbara Struzyna

)
Y

KREM TIRAMISU Z OWOCAMI

@@ 20 min

SKEADNIKI (4 porgje):

twardg pottiusty - 400 g

klementynka, pomarancza czerwona - po 1
sztuce

banan maty - 1 szt.

mleko - 1/2 szklanki

espresso - 2 tyzki

cukier kokosowy do smaku

do dekoracji: borowki, ciastka, czekolada

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zagarzamy kawe. Pomarancze i kle-
mentynke obieramy, czastki obieramy z bto-
nek. Banana kroimy w plasterki.

KROK 2: Twardg, mleko, cukier i kawe mik-
sujemy.

KROK 3: W szklankach uktadamy kolejno po
1/3 owocéw, 1/2 masy twarogowej, potem
owoce i znowu masa twarogowa. Na wierzchu
dekorujemy owocami, czekolada i ciastecz-

kiem. Barbara Struzyna

BOCHENEK CHLEBA Z SEMOLINY

&HE©

SKEADNIKI (1 porgja):
maka z semoliny - 500 g
drozdze $wieze - 35¢g
sél-8g

cukier - 5 g

woda - 300 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Drozdze rozprowadzi¢c w 300 g
wody, dodac¢ sél i cukier. Doda¢ semoline
i wyrobi¢ ciasto. Recznie zajmie to ok. 10

120 min

min do wytworzenia si¢ gtadkiego sprezyste-
go ciasta. Odstawi¢ na okoto 2 godziny do
podwojenia objetosci. Po tym czasie wyrobic
Jeszcze raz uformowac pozadany ksztatt i od-
stawi¢ do wyro$niecia na ok. 45 min. Ksztatt
serca uzyskuje sie sktadajac podtuzny placek
na trzy, dwie trzecie na pot a pozostatg czes¢
na nie, podobnie do skfadania kartki listu
przed wtozeniem do koperty. Piec ok. 30 - 40

: 230°
minutw 230°C Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz
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La BIO IDEA

Pasja zamknieta w sycylijskich makaronach!

Nasze makarony sg petne smaku, w 100% ekologiczne i pocho-
dza z Sycylii. La BIO IDEA to ponad 100 lat tradycji rodziny Bar-
bagallo. Opowiemy Ci, w jaki sposdb stare tradycje wytwarzania
makarondw tacza sie z nowoczesnymi procesami produkcyjny-
mi. Dlatego nasz makaron La BIO IDEA pozostaje autentycznym
makaronem, z mitoscig do pasji, ktora jest jego tworzenie.
Con amore e passione!

Wulkaniczne, zyzne pola u podnéza Etny rodzq doskonalej jakosci ekologiczng
pszenice durum.

BOGATA HISTORIA

Wszystko sie zaczyna od strumienia Fiumefreddo, wyptywa-
jacego z Etny, jednego z najwyzszych w Europie wulkandéw
(3 350 m n.p.m.). 100 lat temu to ten strumien byt dla Fratelli
Barbagallo najwazniejszym powodem budowy fabryki ma-
karonéw. Fabryka powstata we wsi, ktéra swa nazwe wzieta
od strumienia. Obok fabryki w Fiumefreddo Barbagallo zbudo-
wat takze miyn. Fabryka zostata zbudowanaw 1910 roku i do dzi$
produkuje sie tu makarony. Zewnetrzne schody, pokryte kwit-
naca na rézowo bugenwillg, prowadza do rodzinnego domu.
Whetrza sa urzadzone tak samo, jak 100 lat temu, kiedy osiedlit

Angelo ( z lewej) wraz z rolnikiem juz na polu sprawdzajq jakosé ziarna.
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Giuseppe Barbagallo w swoim biurze.

sie tutaj Barbagallo. Bez zmian takze pozostaje biuro, w kto-
rym Giuseppe i jego syn Angelo codziennie siedzg twarza
w twarz. Dziadkowie z licznych fotografii na $cianach maja oko
na to, co dzieje sie w biurze, a inne stare zdjecia i dokumenty
na Scianie opowiadajg o 100 latach tradycji. Angelo jest trzecim
pokoleniem w rodzinie Barbagallo, ktéry poswiecit swoje zycie
produkcji makaronu. W czym wiasciwie tkwi sukces makaronu
Angelo?

TRADYCYJNA PRODUKCJA

W latach piecdziesiatych i szes¢dziesigtych Angelo dorastat
w rodzinie z tradycjami w dziedzinie wytwarzania makaronu.
Ma we krwi czerpanie przyjemnosci z tak zwanej ,biatej sztuki
produkgcji durum”. Angelo, jak nikt inny wie, jak wytwarzaé wy-
sokiej jakosci makaron. Codziennie doglada prac w swojej fa-
bryce wraz z 15 pracownikami, ktorzy sg zajeci doskonaleniem
proceséw w celu zapewnienia najwyzszej jakosci makaronom.
Idealne potaczenie tradycji rzemiedlniczej oraz nowoczesnej
wiedzy i techniki. Najwazniejszy jest smak makaronu. Wedtug
Angelo istnieje 7 krokow, aby wyprodukowaé doskonaty maka-
ron, doktadnie taki jaki robili jego przodkowie.

Doskonaly makaron La BIO IDEA
w 7 krokach

Krok 1:
WYBOR WYSOKIEJ JAKOSCI PSZENICY DURUM

Prawdziwy makaron jest wytwarzany z pszenicy durum, kté-
ra pochodzi z Sycylii. Zyzna wulkaniczna gleba w potaczeniu
z tagodnym klimatem Sycylii (w lecie temperatura osigga 26°C
i 10°C w zimie) daje wysokiej jakosci ziarna. Wnuki rolnikéw,
ktorzy w pierwszych dniach dostarczali pszenice do fabryki
makarondw, teraz przynosza swoja ekologiczna pszenice du-
rum do Barbagallo. Kilkadziesiat rodzin faczy bardzo silna wiez.
Analizy laboratoryjne to nie wszystko. Giuseppe Barbagallo ufa
starym, tradycyjnym metodom, ktére polegajg na badaniach
sensorycznych, to co$, czego nie zmierzy zadna maszyna. Smak,
kolor i zapach... nastepnie podejmuje decyzje czy ziarno jest
odpowiednie. Istnieje wiele rodzajéw durum, ale tylko stare
autentyczne odmiany wysokiej jakosci sg uzywane do tego,
co trafi na potke jako makaron La BIO IDEA.



Krok 2:
MIELENIE W 28 ETAPACH

Stare miyny i maszyny ustapity nowoczesnym, skomputeryzo-
wanym sprzetom. Ziarna sa mielone w 28 etapach, niespiesznie,
aby zapobiec jej przegrzaniu. Ten powolny proces jest jednym
z sekretow idealnej konsystencji i smaku makarondw La BIO IDEA.

Krok 3:
SWIEZA MAKA JEST PRZETWARZANA W 24 GODZINY

Swieza maka (semolina) jest przetwarzana w ciggu doby
od produkgji, zapobiega to utlenianiu. Aby byto to mozliwe,
mielenie odbywa sie na 1 linii.

Krok 4:
OSTROZNE WYRABIANIE CIASTA

Po zmieleniu surowiec dociera do fabryki makaronéw. W fa-
bryce ciasto jest mieszane z woda z Fiumefreddo. Proces
ten odbywa sie w fagodnej prézni, tak usuwa sie caty tlen
z ciasta, uzyskujac gtadkie ciasto. Dzieki temu uzyskujemy ma-
karon o idealnych ksztattach bez pecherzykéw. Wptywa to takze
korzystnie na wydtuzenie okresu przydatnosci do spozycia.

Krok 5:
POWOLNE TLOCZENIE KSZTALTU

Gotowe ciasto jest wciskane za pomoca powolnie wirujacej sru-
by w cylinder z matrycami, ktore nadaja idealny ksztatt makaro-
nowi. W naszej fabryce pracownicy maja trzy razy wiecej pracy
niz w fabrykach przemystowych. Nasza $ruba wykonuje od 10
do 22 obrotéw na minute, podczas gdy w produkgji przemysto-
wej zwykle od 25 do 40 obrotéw.

Tylko staranne i powolne ttoczenie makaronu zapewnia najlep-
szg jakos¢ delikatnego makaronu. Angelo powiada: ,Stres nie
jest dobry tak samo dla ludzi, jak i makaronu”.

Krok 6:
POWOLNE SUSZENIE MAKARONU W NISKIE) TEMPERATURZE

Po przygotowaniu makaronu nadszedt czas na suszenie.
We wsi, w tym samym miejscu, w ktérym w dawnych czasach
spaghetti byto rozwieszane i suszone na drewnianych stoja-
kach, teraz dzieje sie to w fabryce. Wciaz bardzo powoli, w nie-
wysokiej temperaturze 50° - 65°C, aby zachowaé smak, zapach
i sktadniki odzywcze.

Krok 7:
GOTOWANIE MAKARONU

Prawidtowe przygotowanie makaronu jest niezbedne dla uzy-
skania doskonatego dania. Na kazdym opakowaniu znajduje
sie informacja o czasie gotowania. Aby uzyskac jedrny maka-
ron al dente w wiekszosci przypadkdéw powinnismy go gotowac
od 7 do 12 minut. W duzej mierze zalezy to od ksztattu
makaronu. Upewnij sie, ze masz wystarczajaca ilos¢ wody
do gotowania. Angelo, méwi, ze wazne jest, aby makaron mégt
ptywac swobodnie. Optymalna ilos¢ to 100 g makaronu na 1
litr wody. Gdy makaron wsypujemy do wrzacej wody, catg kuch-
nie wypetnia swiezy i przyjemny zapach semoliny. Podczas go-
towania dodaj odrobine soli i oliwy z oliwek. Odcedz makaron
na durszlaku i przelej zimng woda - makaron jest gotowy! Ta-
kie przygotowanie i hartowanie sprawi, ze makaron nie bedzie
sie sklejat, a jego smak bedzie bogaty i pyszny, zwtaszcza z do-
datkiem masta lub oliwy z oliwek.

LA BIO IDEA RADOSC Z MAKARONU

Angelo twierdzi, ze dzieki naturalnym metodom produkgji uzy-
skuje sie wysoka zawartos¢ lizyny, niezbednego aminokwasu,
ktérego brak moze powodowaé depresje. Tak wiec makarony
La BIO IDEA nas uszczesliwig, sam Angelo jest dobrym przy-
ktadem. Z Amore e Passione’. Smak mitosci do pasji tworzenia
mozesz poczuc¢ we wszystkich makaronach La BIO IDEA.

1 NOWYCH na rynku polskim makaronéw La BIO IDEA produkowanych
w zgodzie ze 100-letnig tradycjg makaronu, z pasjg i kunsztem.

www.labioidea.com
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Wolne rodniki kontra

antyoksydanty

Wolne rodniki powszechnie traktowane sg jako patogeny odpowiedzialne za powstawanie
wielu chordb, z ktorymi nalezy walczyc za pomocg antyoksydantow. Mato kto wie, ze wolne
rodniki majq rowniez swojq drugg, lepsza strone - okazuje sie, ze w okreslonych warunkach
sq one niezbedne, poniewaz requlujg wiele proceséw metabolicznych zachodzgcych we-
wnatrz kazdego organizmu. Czym tak naprawde sg, skad sie biorg i wreszcie, kiedy szkodza,
a kiedy pomagajq !

WOLNE RODNIKI - CO TO JEST?

Wolny rodnik zwany czesto zamiennie reaktywna forma tlenu
(choc istnieja rowniez inne reaktywne formy, chociazby azotu
bedace wolnymi rodnikami) to atom (lub czasteczka) zdolny
do samodzielnego istnienia, ktéry posiada jeden lub wiecej
niesparowanych elektronéw — tyle méwi definicja. W praktyce
oznacza to, ze wolny rodnik bedzie dazyt do ,znalezienia pary”
dla swojego niesparowanego elektronu. I to wtasnie ten mecha-
nizm powoduje, ze sa one dla nas tak niebezpieczne. Reaguja
bowiem z wszystkimi napotkanymi na swojej drodze czastecz-
kami pobierajac od nich elektron i tym samym uszkadzajac je.
Niestety sg rowniez bardzo ,towarzyskie” i nie maja wymagan
odnosnie do czasteczek, od ktérych pobiorg elektron, dlatego
tez reaguja i niszcza zarédwno biatka, ttuszcze, jak i czasteczki
DNA.

JAK POWSTAJA?

Wolne rodniki powstajg w dwojaki sposéb - sa wytwarzane
przez organizm w trakcie procesu oddychania (stanowia jakby
produkt uboczny posrednich reakgji utleniania). Najwiecej wol-
nych rodnikéw powstaje w mitochondrium (moéwi sie, ze jest
to ok. 90%). O ile mamy maty wptyw na srodowisko, w ktérym
zyjemy, o tyle styl zycia i dieta zalezy juz od nas. Warto zastano-
wic sie jak zyjemy i jakich wyboréw dokonujemy kazdego dnia.
Powstawaniu wolnych rodnikéw sprzyjajg takie czynniki, jak:

btedy dietetyczne

toksyny chemiczne

leki

promieniowanie UV

zanieczyszczone Srodowisko

stres

mato aktywny (siedzacy) tryb zycia,

spozywanie produktéw wysoko przetworzonych, bogatych

w réznego rodzaju barwniki i konserwanty,

e zywnos¢ zanieczyszczona pestycydami, nawozami sztucz-
nymi czy metalami ciezkimi.

« picie alkoholu

«  palenie papierosoéw i e-papieroséw

e o o o o o o o

DLACZEGO TAK NIEBEZPIECZNE CZASTECZKI WYTWARZANE SA PRZEZ
NASZ WEASNY ORGANIZM?

Odpowiedz jest bardzo prosta — wolne rodniki w niewielkich
ilosciach sg niezbedne organizmowi. Odgrywaja m.in. role
mediatoréw i regulatoréw w procesach komoérkowych (np.
dziataja rozszerzajaco lub kurczaco na $ciane naczyn krwiono-
snych, zwiekszajg przepuszczalnos¢ scian naczyn wiosowatych
czy stymuluja transport glukozy do komorek). Do ich gtéwnych
zadan zaliczy¢ mozna regulacje proceséw przekazywania sygna-
téw miedzy komodrkami oraz w jej obrebie. Biora réowniez udziat
w regulowaniu proceséw odpornosciowych.

Niestety homeostaza, czyli sytuacja, w ktérej wolne rodniki uwal-
niane sa w ilosciach fizjologicznych i bezpiecznych dla komorki
w obecnych czasach jest raczej rzadko spotykana. Powstaja one
w zbyt duzych ilosciach zaréwno jako ,produkt uboczny” pro-
cesu oddychania, jak i na skutek dziatania wielu wspomnianych
powyzej warunkoéw zewnetrznych.

ATAK WOLNYCH RODNIKOW NA ZDROWA KOMORKE
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zdrowa komérka atak wolnych stres oksydacyjny
rodnikow - $mier¢ komorki

Zachwiane réwnowagi pomiedzy tworzeniem wolnych rodni-
kow a mozliwosciami antyoksydacyjnymi naszego organizmu
nazywane jest ,stresem oksydacyjnym”. W takiej wiasnie sytuacji
wolne rodniki stajg sie dla nas toksyczne zmniejszajac spraw-
nos¢ komorek, tkanek, a takze catych narzaddw i przyczyniajac
sie do powstawania choréb oraz starzenia sie organizmu. Naj-
czesdciej najbardziej narazone na dziatanie wolnych rodnikéw sa
narzady charakteryzujace sie wysokim poziomem metabolizmu
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tlenowego, czyli uktad nerwowy, miesnie szkieletowe, miesien sercowy
i watroba. Ich szkodliwe dziatanie dotyka rowniez inne struktury np. cza-
steczki DNA. Lista chordb zwigzana z dziataniem wolnych rodnikéw jest
bardzo dtuga, ale do najczesciej wystepujacych mozna zaliczyé: miaz-
dzyce, nadcisnienie tetnicze, cukrzyce, nowotwory i wszelkiego rodzaju
stany zapalne.

ANTYOKSYDANTY NEUTRALIZUJA WOLNE RODNIKI

Natura wyposazyta nas w mechanizmy obronne, ktére reguluja poziom
wolnych rodnikéw w organizmie, jednak wewnatrzkomoérkowe procesy,
ktore stanowia tzw. ,pierwsza linie obrony” w walce z wolnymi rodnika-
mi niestety nie sg wystarczajace.

Na szczescie, mozliwosci antyoksydacyjne organizmu mozemy wzmoc-
ni¢ réwniez poprzez dostarczanie do organizmu pozywienia bogatego
w antyutleniacze. Najbardziej znanymi sg witaminy C, E oraz beta-karo-
ten (prowitamina A) jest ich jednak znacznie wiecej m.in. zwigzki sekun-

darne (polifenole), biopierwiastki czy ziota.

NAJBARDZIE) ZNANE ANTYOKSYDANTY I ICH WYSTEPOWANIE

Witamina E oleje roélinne, orzechy, nasiona, zielone warzywa

(tokoferol) lisciaste, nieoczyszczone ziarna zb6z

Witamina C warzywa i owoce, w szczego6lno$ci cytrusy, czarna
porzeczka, truskawki, kiwi, dzika réza, warzywa:
natka pietruszki, papryka, warzywa lisciowe,
owce camu camu, acai

Beta karoten mocno wybarwione z6tto - pomaranczowe oraz

(prowitamina | ciemnozielone warzywa i owoce: marchew, dynia,

A) morele, papaja, bataty, jarmuz, szpinak, kapusta
wloska

Selen cebula, czosnek, orzechy brazylijskie;

Cynk zarodki pszenne, pestki dyni, siemie Iniane,
straczkowe, grzyby boczniaki, shiitake, fasolka
adzuki

Miedz watroba cieleca, platki owsiane, kakao, pestki
dyni, stonecznik, sezam

Mangan orzechy laskowe, platki owsiane, nasiona roslin
straczkowych, platki owsiane, kakao, pestki dyni,
stonecznik, sezam

Kobalt produkty miesne, owoce morza, mleko, szpinak

Jod ryby, szczegélnie dorsz; sery dojrzewajace, orze-
chy laskowe

Polifenole, rozmaryn, oregano, szatwia, kurkuma, bazylia,

olejki eteryczne, | cynamon, gozdziki, imbir

zwiazki siarki

Polifenole biala herbata, zielona herbata (katechiny), owoce
zabarwione na intensywny czerwony i fioletowy
kolor np.: aronia czarnoowocowa, czarna jagoda,
czerwone i czarne winogrona, boréwki amery-
kanskie, zurawina, bez czarny czy kakao

Resveratol czerwone wino

Likopen przetwory z pomidoréw: passata, koncentrat

(karotenoidy) | pomidorowy, pomidory suszone

Luteina jarmuz, szpinak, papryka, natka pietruszki, nekta-

(karotenoidy) | rynki, jezyny

Koenzym Q10 | ryby, oleje, brokuly, nieoczyszczone ziarna zbdz
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Chcac dostarczy¢ organizmowi niezbedna ilos¢ antyok-
sydantow, wazne jest, aby stosowac zréznicowana diete
bogatg w réznorodne owoce, warzywa, produkty z pet-
nego zboza, straczki, oleje roslinne.

Istotne jest rowniez to, ze przeciwutleniacze dziatajac
razem uzyskujg wiekszg moc - méwimy tutaj o dziata-
niu synergicznym. Dlatego nie warto skupia¢ sie jedynie
na wybranych ,super produktach” zapominajac o zba-
wiennym wptywie naszych rodzimych owocéw czy wa-
rzyw.

Chcac sprawdzi¢ warto$¢ antyoksydacyjna produkty,
mozna zapoznaé sie z listg produktéw spozywczych
o duzej zawartosci antyoksydacyjnej ORAC (ang. Oxygen
Radical Absorbance Capacity) stworzong przez Departa-
ment Rolnictwa USA. Wartosci ORAC zostaty przeliczo-
ne dla porgji artykutéw zywnosciowych o masie 100 g
i wyrazone w mikromolach TE (réwnowaznikach trolok-
su, pochodnej witaminy E).

W standardowej diecie dostarczamy nie wiecej niz 1000
jednostek ORAC w ciggu dnia. Natomiast wyniki badan
przeprowadzonych na Uniwersytecie Tufts w Bostonie
sugeruja, iz dziennie nalezatoby spozywaé produkty
o facznej wartosci ORAC wynoszacej od 3300 do 3500
jednostek. Taka bowiem warto$¢ przyczynia sie do trwa-
tego zwiekszenia catkowitej pojemnosci antyoksydacyj-
nej krwi w ludzkim organizmie.

Warto rowniez zwroci¢ uwage na fakt, iz wysoka pozycja
danego produktu na skali ORAC, nie oznacza, ze stanowi
on skuteczng ochrone przed wieloma formami wolnych
rodnikéw tlenowych. Dany produkt moze by¢ doskona-
ta ochrong tylko przed jedna postacia wolnego rodnika,
a nie reagowac na pozostate jego formy. Badania wyka-
zaly, iz jedynie boréwka czarna, jezyny czy maliny wska-
zujg wysokie zdolnosci antyoksydacyjne w stosunku
do 5 form wolnych rodnikéw.

Dorota Krzewiniska



Wartosci ORAC wybranych produktow

Wartosci ORAC Wartosci

Przyprawy U Warzywa ORAC
i ziota produktu | mach (ok.1 i owoce w100 g
tyzeczka) produktu

oregano suszone 175 295 8765 acai 102700
rozmaryn, suszony 165 280 8264 dzika réza 96150
tymianek, suszony 157 380 7 869 aronia 16062
cynamon 131 420 6571 imbir korzen 14840
kurkuma 127 068 6353 owoce czarnego bzu [ 14697
wanilia, ziarna suszone | 122 400 6120 zurawina 9090
szalwia suszona 119 929 5996 fasola kidney 8606
pietruszka, suszona 73 670 3 684 fasola czarna 8494
gatka muszkatotowa 69 640 3482 soczewica 7282
bazylia, suszona 61 063 3053 czosnek 5708
ziarno kminku 50 372 2519 maliny 5065
curry 48 504 2 425 granaty 4479
pieprz biaty 40 700 2035 truskawki 4302
imbir suszony 39 041 1952 jagody goji 3290
pieprz czarny 34053 1703 jabtka ze skorka 3049
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Rabenhorst

THE VERY BEST FOR YOU.

To, o najlepsze z owocOw znajdziesz w naszych sokach.

Kiedy przychodzi sezon na jagody i zurawine kierownik zaktadu
dr Axel-Ruttkat Rabenhorst. Ma rece petne roboty. Wie najle-
pigj - co jest najwazniejsze przy produkgcji najzdrowszych sokéw
na swiecie.

OWOCE

Acerola pochodzi z Ameryki Srodkowej, goji z Azji, zurawina
ze Skandynawii i Kanady, a lesne jagody z Europy Wschodnie;j.
Wszystkie te owoce, zaraz po zbiorach musza by¢ ttoczone lub
gteboko zamrozone. Po oczyszczeniu w petni dojrzatych owo-
cdw i sortowaniu sg one zamrazane szokowo, czyli natychmia-
stowo. W takim stanie sg transportowane do nas, gdzie szybko
tworzymy z nich sok.

WYJATKOWOSC SOKOW RABENHORST

Jako jedyni producenci dysponujemy nowoczesng technologia,
ktéra pozwala nam na ekspresowe rozmrazanie. W ciagu dwu-
dziestu sekund jagody z — 18°C osiagaja 4°C. Dzieki temu owoce
zachowujg aromat i zdrowe sktadniki, takie jak witamina C. Usu-
wamy takze powietrze, ktére wchodzac w kontakt z owocami
lub sokiem prowadzi do utleniania. Oznacza to utrate aromatu,
koloru i sktadnikéw aktywnych. Ponadto owoce ttoczymy tylko
jeden raz.

Niestety wiekszos¢ producentdow wyciska owoce do ostatnigj
kropli. Tak uzyskuje sie wiecej soku o intensywniejszym kolorze,
ktory bierze sie od skorki. Jednak dzieki tej metodzie do soku
wedruja inne, takze niepozadane substancje, na przyktad takie
nadajace nieprzyjemnej goryczy, jest to wyczuwalne zwtaszcza
przy jagodach.

W zwigzku z tym, ze nie wyciskamy powtérnie owocédw, w reszt-
kach pozostaja inne cenione w kosmetyce czy farmacji sktadniki.
Przyktadowo w Finlandii przetwarza sie wyizolowane z migzszu
nasiona czarnej porzeczki. W ten sposéb uzyskuje sie cenny olej,
bogaty w kwasy omega-3.

Zaden znany i ceniony szef kuchni nie moze stworzy¢ idealnego
positku nie majac absolutnej kontroli nad surowcem. Uwazamy,
Ze z sokami jest tak samo. Podobnie jak dobry kucharz uzywa-
my wytgcznie surowcdw najwyzszej jakosci, dysponujemy od-
powiednig wiedzg i technologia. Wspotpracujemy z uniwersyte-
tami, wprowadzamy liczne innowacje. Nasza wiedza i podejscie
pozwalaja nam wydoby¢ z owocdw to, co najlepsze. Otrzymuje-
my $wiezo$¢ i jakos¢, dzieki przetwarzaniu od owocu.

5[1 gutujw eko ,,f WIl]ﬁlla 2[120
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JAKOSC NIE DO PRZECENIENIA

Od samego poczatku przetwarzamy owoce na sok, byt czas,
ze prawie caly rynek uzywat koncentratéow. W ten sposéb moz-
na uzyskaé nizsza cene i duzo wiekszy zysk, ale przektada sie
na jako$¢ soku i jego wtasciwosci. Na szczescie nastapita zmia-
na $wiadomosci wérdd konsumentoéw, dzis nikogo juz nie dziwi,
ze za zywnos¢ wysokiej jakosci warto zaptacic¢ troche wiecej.

JAK PIC SOKI OWOCOWE?

Niektorzy twierdza, ze soki owocowe niewiele sie réznig od po-
pularnych napojéw, bo zawieraja duzo cukru. Ostatnie badania
prof. dr. Reinholda Carle z Uniwersytetu Hohenheim dowodza,
ze szklanka soku pomaranczowego pita codziennie, nie powo-
duje nadwagi, jest wrecz przeciwnie. Co prawda nie polecamy
ich jako napdj orzezwiajacy, a raczej zamiennik dla jednej z za-
lecanych porcji warzyw i owocdw, z sokiem dostarczymy wielu
potrzebnych witamin i wtasciwosci. Mozemy korzystac i wspo-
magac nasze zdrowie w wielu dolegliwosciach.

0 FIRMIE:

Od 50 lat firma Rabenhorst ze swoim holistycznym podejsciem
jest zaangazowana w tworzenie ekologicznych sokéw: od upra-
wy roslin do zbioru, przetwarzania, przechowywania i transportu
cennych surowcédw organicznych. Tu jakos¢ i ekologia zawsze
byty priorytetem. Surowce sg najwyzszej jakosci, a powstate
produkty najbardziej jak to tylko mozliwe naturalne. Owoce
i warzywa pochodza z kontrolowanych upraw ekologicz-
nych, sa starannie przetwarzane i stale testowane, aby za-
gwarantowaé najwyzsze standardy jakosci, czesto surowsze
niz wymogi prawne Unii Europejskiej.

W Rabenhorst przywigzanie do natury objawia sie zapewnie-
niu ochrony siedliskom przyrodniczym, tu promuje sie zrow-
nowazone uprawy i zarzadzanie. Firma byta pionierem bio ja-
kosci na dtugo, zanim temat ,ekologiczny” stat sie popularny.
W 1969 r. firma rozpoczeta projekt badawczy z Uniwersyte-
tem w Kassel i Instytutem Rolnictwa Ekologicznego. Wspélnie
stworzyliSmy pierwsze trendy w uprawie ekologicznych owocéw
i warzyw. Proekologiczne zaangazowanie dotyczy takze najbliz-
szego otoczenia przetworni, Juz w 1978 r. przeksztatcono syste-
my kottéw produkcyjnych na bardziej zréwnowazony gaz ziem-
ny, a w latach 90 firma uzyskata pierwsza akredytacje zgodnie z
rozporzadzeniem UE w sprawie audytu ekologicznego.




Tego samego roku firma Rabenhorst otworzyta kilka punktéw
zbiorki lokalnych jabtek. Nie tylko skupujemy jabtka, wspieramy
rolnikdéw przekazujgc im sadzonki jabtoni, stuzymy pomoca przy
zbiorze. Ponadto do przetwérstwa uzywamy najdoskonalszych,
zdrowychidojrzatychowocéw.Mamyswiadomosc¢, zewtensposéb
i w potaczeniu z zaawansowana technologia produkgji jestesmy
w stanie zapewni¢ najwyzsza jakos¢ naszych sokow.

Jabtka Rabenhorst pochodzg z tradycyjnych sadow.

JABEKA Z SADOW tAKOWYCH I TROSKA 0 PRZYRODE

Sady takowe to tradycyjne sady, w ktérych sadzi sie stare od-
miany jabtoni. Drzewa sa rozproszone w krajobrazie, gtéwnie
na takach czy pastwiskach. Ze wzgledu na spore przestrzenie
miedzy drzewami teren moze petni¢ jednoczesnie wiele funk-
¢ji, co pomaga w utrzymaniu bioréznorodnosci. Owoce cechuja
sie intensywnym smakiem i aromatem.

Jakos$¢ i zréwnowazony rozwdj sa integralnymi elementami fi-
lozofii Rabenhorst. Nasi klienci, dostawcy i pracownicy moga
polega¢ na naszej firmie od pokolen. Ochrona srodowiska i od-
powiedzialne wykorzystanie zasobéw naturalnych jest dla nas
rownie istotne. W 2018 r. zamienilismy w sok ponad 4 miliony ki-
logramow jabtek, wspieramy lokalne stowarzyszenia producen-
toéw oraz ich inicjatywy w regionie. Stawiamy na dtugotermino-
wa wspdtprace gwarantujgc uczciwe ceny naszym dostawcom.
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Wise to w 100% belgijska innowacja. 18 /K

k IDENTYFIROWALNOSC SKEADNIKOW

CERTYFIXAT 810

miesiecy intensywnych prac badawczo-
rozwojowych. Dwa patenty, partnerstwo
ze Swiatowej stawy naukowcami i liderami
produkcji to silny fundament, na ktérym
posadowiliSmy naszg marke.
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i wprowadzamy innowacje. Skrupulatnie
wybieramy najlepsze naturalne sktadniki
i badamy je w celu uzyskania optymalne- "-'"i"ﬂﬂ-
go potaczenia ,,zdrowia i przyjemnosci”.

Tworzymy w odpowiedzialny sposéb napéj, Guarana 750 mg
ktéry odpowiada na oczekiwania Konsu- 5 . ,
mentéw. Zen-szen

Acerola 470 mg
NAPOJE WISE Imbir
Wise wykracza daleko poza prostg koncep- Biel lipowa 400 mg

cje i znajduje sie na skrzyzowaniu napojow
naturalnych, energetycznych, funkcjonal- il
nych i terapeutycznych. Wise to inteli- Ostropest 200 mg e
gentna wersja napojow energetyzujacych.

To idealne uzupetnienie dla wydajnosci,

zdrowia, a takze przyjemnosci. a C&ﬁ

WYIATKOWA FORMUEA =4

-> 3800 mg sktadnikow aktywnych
-> Ekstrakty z 7 roslin

-> Naturalna witamina C

-> Naturalne sktadniki energizujace

B /L
@
-> Antyoksydanty

NOWE SPOJRZENIE y. CENNE EXSTRAKTY 2 ROSLIN
& '
NR NH POJ E Guarana Naturalna kofeina

Zet-szen Naturalna energia y;

EN ER 6 H_\I Z “ J B_(, E Acerola Naturalne zrédlo witaminy C E______,.rfl-"/j__,
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Wise 'to doskonata al't?rnatywa dla kon- Therlsie NG et
wencjonalnych napojow energetycznych. o j
Funkcjonalne napoje, ktére w pozytywny Biel lipowa Detoks, wsparcie watroby
spos6b moga wplynaé na Twoj codzien- Opuncja Detoks, na trawienie, wsparcie trzustki
nos¢:
- pobudzié Cig do dziatania kazdego ranka Ostropest Detoks, wsparcie watroby

- - wspomac detoksykacje organizmu
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Camu camu

Camu camu (tac. Myrciaria dubia) to niewielki, dziko rosngcy krzew o wysokosci ok. 2-3 m
na obszarach lasow amazoniskich Brazylii i Peru. Poznaj wszystkie sekrety tego superfoodsa.

Krzew camu camu, zwany réwniez cacari, wyrdznia sie wyso-
ka tolerancja na wode, gdyz naturalnie porasta tereny bagni-
ste, podmokte. Bez zadnej szkody dla rozwoju rosliny, caty ko-
rzen, a nawet krzew do potowy, moze by¢ zanurzony w wodzie
do 6 miesiecy. Zbioréw owocéw dokonuje sie w czasie pory
deszczowej, celowo gdy poziom wody jest wysoki, poniewaz
rdzenni mieszkancy transportujag owoce na drewnianych téd-
kach, zwanych canoe.

Rosnace naprzeciwko siebie, liscie camu camu sg zawsze zielo-
ne o lancetowatym ksztaicie, a niewielkie kwiaty majg woskowe
biate ptatki. Okragte, wielkosci matej cytryny, réznokolorowe
owoce (z6tto - pomaranczowo — czerwone), stanowia jedno
z najbogatszych zrédet naturalnej witaminy C, sposrdd
wszystkich owocow S$wiata. Porédwnujac camu camu i cytryne
pod wzgledem zawartosci witaminy C, camu camu zawiera
jej okoto 40-krotnie wiecej, badania pokazuja, ze jest jej nawet
2140 mg na 100 g!

Réwniez inne owoce i warzywa, uznawane za bogate Zrédto
kwasu askorbinowego musza ,ustapi¢ miejsca” camu camu:

OWOCE | faeic | WARZYWA | ot

(mg/1009) (mg/100q9)
Camu camu 2140* Natka pietruszki 178
(zarna porzeczka 182 Papryka czerwona 144
Truskawka 66 Brukselka 9%
Kiwi 59 Brokuty 83
(ytryna 50 Kalafior 69
Pomarancza 49 Kapusta 60

Tak wysoka zawarto$¢ kwasu askorbinowego powoduje,
Ze owoce nie moga by¢ spozywane na surowo, ze wzgledu
na zbyt cierpki i kwasny smak. Spozycie powinno by¢ limitowa-
ne, aby zapobiec przedawkowaniu witaming C (ok. pot tyzeczki
dziennie pokrywa 100% zapotrzebowania na witamine C).

Kwas askorbinowy nalezy do witamin rozpuszczalnych w wo-
dzie, a jego nadmiar wydalany jest z moczem, jednak przy tak
wysokim stezeniu witaminy C (ok. 4% w Swiezej jagodzie camu
camu) nalezy zachowaé ostroznosé. Zasadniczo witamina C
nie jest toksyczna, ale przy spozyciu 2-6 g/dobe moze powodo-
wac zaburzenia zotadkowo — jelitowe.

Oprécz witaminy C, camu camu jest cennym zrédtem antocy-
jandéw, flawonoidéw i kwasu elagowego, ktére naleza do sub-
stancji o dziataniu antyoksydacyjnym, wykazujac tym samym
korzystny wptyw na kondycje organizmu.

Potaczenie silnych antyoksydantéw w owocach camu camu

powoduje:

«  zwiekszanie odpornosci organizmu

+  przyspieszanie gojenia sie ran i zrastania kosci

« uszczelnianie i wzmacnianie naczyn krwionosnych (zapo-
biega krwotokom, krwawieniom dzigset)

« zapobieganie procesom starzenia, poprzez neutralizacje
wolnych rodnikéw

«  obnizanie ci$nienia tetniczego krwi

- wytwarzanie czerwonych krwinek, zapobiega anemii

«  zwiekszanie biodostepnosci trudno przyswajalnego zelaza
niehemowego, wystepujacego w produktach roslinnych,
co jest szczegdlnie wazne dla wegetarian

- wspomaga w zapobieganiu chorobom uktadu sercowo-na-
czyniowego, reumatoidalnemu zapaleniu stawdw, nowo-
tworom

*  oczyszczanie organizmu z toksycznych metali ciezkich

«  zmniegjszanie alergii

« dziatanie przeciwzapalne, bakteriobojcze, przeciwwirusowe
i przeciwbodlowe.

Ze wzgledu na bogaty sktad chemiczny camu camu znajduje
szerokie zastosowanie jako dodatek w kuchni. Smak owocéw
cacari jest zblizony do naszego rodzimego rabarbaru. W zwigzku
z tym, ze camu camu mozemy spotkac gtéwnie w postaci spro-
szkowanej, dodawany jest do wszelkiego rodzaju sokéw, koktajli,
zimnych lodéw, nadajac charakterystycznego kwasnego smaku.
Mozna réwniez uzy¢ go w celu urozmaicenia porannej owsianki
czy jogurtu naturalnego, podajac np. ze Swiezymi owocami.

Katarzyna Wroniak
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*zawarto$¢ wit. C potwierdzona
przez badania Bio Planet.

W DOBIE CORAZ WIEKSZE) SWIADOMOSCI ZYWIENIO-

WEJ POSZUKUJEMY PRODUKTOW BOGATYCH W CENNE

DLA ZDROWIA SKtADNIKI. PRODUKTY B1O PLANET S.A.

Z KATEGORII SUPERFOODS TO PRAWDZIWI HEROSI

WSROD POKARMOW — W STU PROCENTACH NATURALNE,
PYSZNE | NISKOKALORYCZNE.

O

CAMU CAMU
SPROSZKOWANE

SUPLEMENT DIETY.
EKOLOGICZNE SPROSZKOWANE
OWOCE CAMU CAMU, CHARAKTERY-
ZUJA SIE PRZYJEMNYM, LEKKO CIERP-
KIM  SMAKIEM. MOGA STANOWIC
CENNY DODATEK DO DIETY. DOSKO-
NALE KOMPONUIJA SIE Z INNYMI SMA-
KAMI, NADAJAC IM EGZOTYCZNEGO
CHARAKTERU.

WITAMINA C POMAGA W PRAWIDLO-
WYM  FUNKCJONOWANIU  UKtADU
ODPORNOSCIOWEGO ORAZ PRZYCZY-
NIA SIE DO ZMNIEJSZENIA UCZUCIA
ZNUZENIA | ZMECZENIA.

Producent i dystrybutor
zywnosci ekologicznej:
Bio Planet S.A.
www.bioplanet.pl
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Ekologiczna soja
(nie GMO)

S0ja nalezy do jednorocznych roslin motylkowych. Jej owocami sq straki, zawiera-
jace nasiona, ktdre w postaci suchej stanowig trwaty i bardzo wartosciowy Srodek
spozywczy. Zaliczana jest do najwazniejszych surowcow Swiata.
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Uprawiana na ogromnych terytoriach w wielu
krajach, szczegdlnie w krajach azjatyckich, jest
jedna z najwazniejszych roslin uprawnych. Sta-
nowi gtéwny sktadnik diety wegetarian i wegan.
Najbardziej znana jest soja z6tta, istnieje jednak
réwniez soja czarna, mniej znana, ale réwnie,
lub nawet bardziej wartoSciowa od soi zot-
tej. Soja zo6Ma i czarna zawierajg wiele cennych
sktadnikéw odzywczych i posiadaja szerokie za-
stosowanie.

Kluczowy i wart uwagi jest fakt, ze soja stanowi
doskonate zrédto petnowartosciowego biatka.

Biatka petnowartosciowe to biatka zawierajace
wszystkie niezbedne aminokwasy w proporcjach
zapewniajacych ich maksymalne wykorzysta-
nie do syntezy biatek ustrojowych i utrzymania
réwnowagi azotowej. Na ogét biatka petnowar-
tosciowe to biatka pochodzenia zwierzecego,
wiekszos¢ biatek roslinnych ma znacznie mniej-
szg warto$¢ odzywcza, dlatego z reguty biatka
roslinne nalezg do biatek niepetnowartoscio-
wych. Sa jednak wyjatki. Biatko soi i niektérych
produktéw straczkowych (m.in. fasola, groch)
wykazuje wysoka wartos¢ odzywcza. Soja zawie-
ra srednio 35 g biatka w 100 g, zawierajacego
aminokwasy egzogenne, ktérych organizm nie
moze syntetyzowac samodzielnie, wiec musza
by¢ dostarczane w pozywieniu. Warto$¢ odzyw-
cza i jakos¢ biatka soi wynosi 78% (jakos¢ biatka
wzorcowego wynosi 100%; dane FAO).

Soja jest takze doskonatym Zrodtem btonni-
ka, regulujacego prace uktadu pokarmowego:
w 100 g jest ok. 10 g tego sktadnika. Zawiera
sktadniki mineralne i witaminy, szczegdlnie

z grupy B:

Wymieniajac korzystne wtasciwosci soi, nie moz-
na poming¢ zawartosci lecytyny, gdyz soja za-
wiera lecytyne o bardzo dobrej przyswajalnosci
i-aktywnosci biologicznej. Gtownymi sktadnika-
mi lecytyny sa cholina i inozytol (zapewniajg pra-
widtowa prace mozgu i watroby), a ponad 50%
masy lecytyny stanowig NNKT, tj. Niezbedne
Nienasycone Kwasy Ttuszczowe, w tym podsta-
wowy kwas linolowy z rodziny Omega 6, ktory
musi by¢ dostarczony wytacznie z pokarmem
i jest niezastgpionym skfadnikiem wielu kluczo-
wych zwigzkéw w organizmie.

Soja, z uwagi na sktad i wysoka wartos¢ odzyw-

s g
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cz3, jest przedmiotem wielu analiz. Liczne bada-
nia wykazaty, ze spozycie soi moze zmniejszy¢
ryzyko choréb uktadu sercowo-naczyniowego.
Badaniom poddano soje czarng i z6Hta. Ekstrakt
z soi czarnej wykazat dtuzszy (205 minut) czas
opdznienia utleniania frakgji lipoprotein LDL
(tzw. ,ztego” cholesterolu) od z6ttej (65 min).

Ponadto przeprowadzane badania wykazaty,
Ze soja czarna zawiera znaczacg ilo$¢ polifeno-
li. Polifenole to zwiazki majace silne dziatanie
przeciwutleniajace, zmniejszajgce ryzyko wy-
stepowania choréb ukfadu krwionosnego i no-
wotwordéw, neutralizujgce aktywnos$é wolnych
rodnikéw. W szerokim znaczeniu to wszystkie
rodzaje substancji hamujacych reakcje z tlenem.

Nasiona soi maja tu szczegdlne znaczenie, gdyz
odznaczaja sie duzym zréznicowaniem jakoscio-
wym i ilosciowym izoflawonéw z grupy flawo-
noidoéw. Soja czarna zawiera ich od 37 mg/100
g do 140 mg/100 g. Dla poréwnania ciecierzyca
zawiera ich od 1,15 mg/100 g do 3,6 mg/100 g.
Uwaza sieg, ze zwigzki te dzieki duzej aktywnosci
przeciwutleniajacej moga chroni¢ przed nowo-
tworami organdw ptciowych.

Spozywanie roélin straczkowych moze ogra-
nicza¢ obecnos¢ w nich substancji antyodzyw-
czych, utrudniajacych wykorzystanie sktadnikéw
odzywczych. W soi, jak réwniez w innych nasio-
nach roslin straczkowych (fasola, bdb, groch)
znajdujg sie inhibitory enzyméw trawiacych
biatka, tzw. inhibitory trypsyny i chymotrypsyny.
Sa to zwiazki utrudniajace wykorzystanie biatek.
Ich niekorzystne dziatanie powoduje zaburzenia
w trawieniu biatek. Stanowig ok. 6% wszystkich
biatek. W zwigzku z tym, ze majg charakter biat-
kowy ulegaja denaturacji pod wptywem tempe-
ratury, czyli niszczy je np. gotowanie, jak réwniez
wczesniejsze moczenie.

Soja zawiera rowniez saponiny, substancje do-
brze rozpuszczalne w wodzie, majace wysoka
zdolnos¢ obnizania napiecia powierzchniowego
cieczy, w zwigzku z czym wytwarzajag w roztwo-
rach wodnych obfitg i trwata piane. Uwazane
za substancje antyodzywcze, obecnie poddawa-
ne wielu badaniom, ktére ujawniajg ich korzyst-
ne witasciwosci. Saponiny wyizolowane z nasion
soi sg jedna z lepiej zbadanych pod wzgledem
cytotoksycznosci i dziatania przeciwnowotworo-
wego grup saponin.




Uwaza sie, ze saponiny sojowe wykazuja wtasciwosci przeciwza-
palne, przeciwwirusowe, wptywaja na obnizenie poziomu cho-
lesterolu zwigzanego z LDL, pozostawiajac poziom cholesterolu
zwigzanego z HDL bez zmian.

Nasiona soi doskonale sprawdzaja sie jako dodatek do dan jed-
nogarnkowych, zup, potraw warzywnych, warzywno-miesnych,
czy satatek. Rozdrobnione sg idealne jako dodatek do potraw
macznych, past, kotletéw. Na rynku dostepne sg réwniez pro-
dukty sojowe, takie jak: kotlety sojowe, olej z nasion soi, sosy
sojowe, soja konserwowa, soja sfermentowana oraz bardzo po-
pularne tofu. Soja jest rowniez baza do produkgcji deseréw, jo-
gurtéw, napojéw i smarowidet.

Ciekawy smak, cenne wtasciwosci odzywcze oraz szerokie za-
stosowanie kulinarne sprawiaja, ze nasiona soi, w tym réwniez
soi czarnej moga stanowi¢ cenny dodatek do diety, nie tylko
wegetarianskiej, czy weganskiej.

Soja BIO nie jest GMO!

(zesto mamy do czynienia z mitem, ktory
moze skutecznie zniecheci¢ do spozywania
produktow z soi. Wiekszos¢ soi, a zwlaszcza
ta uprawiana w wielkoobszarowych monokul-
turachjest modyfikowana genetycznie. Modyfi-
kacje majana celujauodporni¢nasilne herbicdy
(np. z glifosatem). W skrdcie na takim obszarze
nie urosnie nic poza soja. Chociaz przektada

sietonazyskidlarolnika, to masowostosowane

Sktadnik Ilo$¢ w 100 g na- | Referencyjne warto$ci Lyt et I et ik
odiywezy sion soi spozycia (Rozp. WE nr chemiczne srodki ochrony roslin, bardzo nieko-
1169/2011) rzystnie wptywaja na sSrodowisko, jednoczesnie
;’Valf’n 2;*2 mg 822 mg wyjatawiajac glebe. Spozywane produkty z po-
7 7 2 A B s , ;
N‘I’:g‘l’liz — 2: - Zi zostatosciami tych srodkow moga powodowac
Feloro 8.9 mg T4mg zardwno alergie, jak i inne powazne choroby.
Wit. A 2,0 ug 800 ug
Wit. E 0,78 mg 12 mg Zapamietaj!
Tiamina 0,69 mg L1 mg Certyfikat ekologiczny wyklucza stosowanie
Ryboflawina_| 0,19 mg L4 mg modyfikacji genetycznych oraz chemicznych
Niacyna 1,18 mg 16 mg

srodkéw ochrony roslin!

Sylwia Kaczmarek - Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Soje namaczamy na 12 godz., prze-
ptukujemy 1 zalewamy 5 szklankami wody,
dodajemy kombu (glony najlepiej namoczy¢
wczesniej na 10 min w czystej wodzie, potem
przetozy¢ do garnka z soja). Gotujemy soje
na matym ogniu, bez przykrycia co najmniej
2 godz. W razie potrzeby dolewamy wrzatku.
Gdy soja jest miekka dodajemy odrobine soli
i gotujemy minute.

KROK 2: Kasze jaglana przeptukujemy wrzat-
kiem i zalewamy 2 szklankami wody. Dopro-
wadzamy do wrzenia, przykrywamy pokrywka
i gotujemy na najmniejszym ogniu ok. 20 min,
nie mieszajac.

KROK 3: Cebule kroimy w kostke, wrzucamy
na patelnie i dusimy, az zmieknie. Obieramy
czosnek i dorzucamy na patelnig, chwilke du-
simy.

KROK 4: Do ugotowanej odsaczonej soi,
dokfadamy kasze jaglana, pomidory suszo-
ne, wlewamy kilka tyzek oliwy z suszonych
pomidoréw, uduszona cebulke. Przyprawia-
my i miksujemy lub mielimy w maszynce do
mielenia miesa. Masa jest dos¢ gesta, mozna

bardziej zmiksowac lub mniej tak, aby zostaty

60 min+ sél, pieprz, kardamon (opcjonalnie), imbir, pa- 2 h . ; !
pryka stodka, papryka ostra, gatka muszkatoto- &?\sizlilzzcggcsimakwemy i doprawiamy w razie

wa (opcjonalnie) - do smaku —
olej lub olej kokosowy - troche KROK 5: Mase przektadamy do keksowki
dodatki: wytozonej papierem do pieczenia. Wstawia-
safata rzymska - 1 szt. my do piekarnika nagrzanego do 200°C i

pieczemy 40 min. Na 10 min przed koncem

rzodkiewki - kilka ! ! ! . -
pomidory - kilka pieczenia smarujemy wierzch pasztetu olejem
kokosowym.

rukola - troche
nasiona konopi tuskane - troche

PASZTET Z CZARNEJ SOI' I KASZY JAGLANEJ Z WARZYWAMI

Slyee;

SKEADNIKI (1 porcja):

soja czarna - 1 szklanka

kasza jaglana - 1 szklanka

pomidory suszone z oliwy lub oleju - 8 szt.
cebula - 1 szt.

czosnek - 2-3 zabki

glony kombu - kilka

przyprawy: Barbara Struzyna
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KREMOWY PASZTET SOJOWY

Sl

15 min
SKEADNIKI (1 porgja):

ugotowana soja - 350 g

masto z orzechow nerkowca - 50 g

napdj sojowy - 200 ml

czosnek niedzwiedzi - 1 tyzka

pieprz czarny, ziotowy, czosnek suszony

- po 1/3 tyzeczki

sol - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ziarna soi przetéz do blendera lub innego
urzadzenia miksujacego, dodaj pozostate
sktadniki i zmiksuj na mozliwie najgtadsza
konsystencje. Przechowu;j w lodéwce.

Zdrowie na jezyku

SOJABIO
- BIO PLANET

NAPOJ SOJOWY
ZWAPNIEM
ZALG MORSKICH
BEZGLUTENOWY BIO
- NATUMI

98 gotuj wstylu eko,,r Wiosna 2020

DOMOWE ORZESZKI SOJOWE

OBHS® s

SKEADNIKI (1 porcja):
soja - dowolna ilos¢
ulubione przyprawy - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Dzien wczesniej zalej woda odpowiadajaca
Tobie ilos¢ ziaren soi. Pozostaw na noc. Na
drugi dzien odlej pozostata wode, nasiona
przeptucz. Wymieszaj je z ulubionymi przy-
prawami. Blaszke wyt6z papierem do pie-
czenia. Rozsyp soje i wstaw do nagrzanego
piekarnika na 180°C na 40 minut. PAMIETAJ!
Kazdy piekarnik dziata troche inaczej, dlate-
?o warto sprawdzi¢ po 35 minutach czy soja
aktycznie jest juz chrupigca. By¢ moze bedzie
gotowa juz po 35 minutach, a niekiedy po-

trzeba jej az 50 minut
2€baJe) az 5L minu Zdrowie na jezyku

WEGANSKIE KOTLETY Z SOI

e®

SKEADNIKI (4 porcje):

soja-400g

marchew - 1 szt.

cebula - 1 szt.

kasza jaglana - 3 tyzki

sol - do smaku

pieprz, papryka w proszku - do smaku
olej lub masto - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Soje namaczamy dzieh wczesniej. Rano go-
tujemy do miekkosci i mielimy. Marchewke
$cieramy na drobnych oczkach, cebule kroimy
drobno i podsmazamy. Wszystko taczymy ze
soba) i dodajemy trzy tyzki ugotowanej kaszy
gf(lang w tym momencie mozemy dodac
Jajko) doprawiamy pieprzem, sola i papryka.
FormUJemy kotlety i smazymy na ztoty kolor.

@zdrowoprzezlife

15 min

WE§ANSKI SERNIK POMA-
RANCZOWY BEZ PIECZENIA

OEH@® (O

SKEADNIKI (1 porcja):

soja - 4 tyzki

tofu-50g

mleko sojowe - 1/3 szklanki
banan - 1 szt.

pomarancza - 1/2 szt.

len mielony - 1 tyzeczka

cynamon - 1/2 tyzeczki

dekoracja owoce i orzechy - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Dzien wczesniej zalewamy soje, nastepnie
ja gotujemy. Ugotowang soje blendujemy z
mlekiem sojowym, tofu i bananem Jo uzy-
skania gtadkiej konsystengji). Pomarancze
obieramy, wydobywamy sam migzsz. Len
zalewamy woda (ok. 1/4 szklanki), doktadnie
mieszamy, odstawiamy na 5 min. Migzsz z po-
maranczy mieszamy z Inem i cynamonem. Do
miseczki przektadamy mase sojowa, nastep-
nie pokrywamy ja pomaranczowym musem,
dekorujemy owocami i orzechami.

healthy-dreams

ZIELONY WEGANSKI GULASZ

Z SOJA ISPIRULINA

OO

SKEADNIKI (1 porcja):

soja - 5 tyzek

spirulina - 1 tyzeczka

brukselka - 80 g

zielona fasolka szparagowa - 50 g

posiekany szpinak - 50 g

béb-50¢

starty chrzan- troche

przyprawy: bazylia, curry, majeranek, suszone
pomidory z czosnkiem niedzwiedzim i bazylia
- do smaku

45 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Soje gotujemy (dzien wczesniej nalezy ja na-
moczy¢). Bob gotujemy w osobnym garnusz-
ku. Ceramiczng patelnie zalewamy delikatnie
woda, rzucamy na nig szpinak, fasolke, bruk-
selke i chrzan. Warzywa dusimy ok. 15 min.
Ugotowana soje i bob odcedzamy, wrzucamy
na patelnie z warzywami, dodajemy tyzeczke
spiruliny, catos¢ przyprawiamy i mieszamy po
okl. 1-2 min zawartos¢ patelni przektadamy na
talerz.

healthy-dreams



KASZOTTO Z WARZYWAMI

1SOJA
SIIGE; (L) 60 min

SKEADNIKI (3 porcje):
pieczarki - 200 g

dynia - 300 g

papryka czerwona - 1 szt.
brokut - 1/2 szt.

soja ugotowana lub z puszki - 100 g
kasza gryczana - 100 g

sél - do smaku

olej - 1 tyzka

przyprawy:

papryka stodka - 1 tyzeczka
papryka ostra - 1/3 tyzeczki
pieprz czarny - 1/3 tyzeczki
majeranek - 1/2 tyzeczki
oregano - 1/2 tyzeczki
kminek mielony - 1/3 tyzeczki
kurkuma - 1/3 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Dynie oczy$¢ i wydraz $rodek. Dynia Hokkai-
do nie wymaga obierania ze skorki, jezeli uzy-
wasz innej wowczas musisz jg obrac. Wszyst-
kie warzywa pokrdj. Na patelni rozgrzej oliwe,
wrzu¢ papryke z pieczarkami i chwile pod-
smazaj. Nastepnie dorzu¢ brokuta i dynie,
podsmazaj chwile, przykryj pokrywka i dus
na matym ogniu przez ok. 20 minut. W mie-
dzyczasie ugotuj kasze gryczana. Do warzyw
dodaj sol i przyprawy, wymieszaj i dus jeszcze
kilka minut. Na koniec dodaj ugotowane ziar-
na soi oraz kasze. Wszystko doktadnie ze soba
wymieszaj.

Zdrowie na jezyku

KUKURYDZIANE PASZTECIKI

Z FARSZEM Z BOBU 1 SOI
OBOF®  Deom
SKEADNIKI (20 porcji):

bob - 250 g

czarna soja - 3 tyzki

s6l sezamowa - 1 tyzeczka

papryka stodka - 1 szczypta
koperek - 2 tyzki

maka kukurydziana - 7 tyzek

krem z pestek stonecznika - 1 tyzka
len mielony - 2 tyzki

biatko stonecznikowe - 1 tyzka
babka ptesznik - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Soje namoczy¢ (najlepiej catg noc),
po czym ugotowac do catkowitej miekkosci
(ok. 60 minut). Béb ugotowac i obrac¢ ze ské-
rek. Zblendowa¢ bdb z soja, przyprawami i
wymieszac z koperkiem.

KROK 2: Len zaparzy¢ w 5 tyzkach wrzatku.
Wymieszac¢ make z biatkiem stonecznikowym,
dodac zaparzony len i krem stonecznikowy,
wyrobic ciasto.

KROK 3: Z ciasta rozwatkowac dtugi prosto-
kat, na srodek natozy¢ farsz i zawinac¢ w ru-
lon- pokroi¢ na mate kawatki, a kazdy z nich
posypac babka ptesznik.

KROK 4: Paszteciki piec okoto 20- 25 minut w
180°C. Podawac na zimno lub ciepto.

Magdalena Nagler (foodmania)

KAROBOWE CIASTECZKA
SOJOWE
PP ()75 min

SKEADNIKI (20 porcji):
czarna soja - 1 szklanka
banany - 2 szt.

karob - 1 tyzka

orzechy brazylijskie - 1 garé¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Soje namoczy¢ (najlepiej cata noc), a nastep-
nie ugotowac do catkowitej miekkosci (ok. 60
minut). Ostudzong soje zblendowac z bana-
nami i karobem. Z masy uformowac¢ ciastecz-
ka, na wierzch kazdego wtozy¢ kawatek orze-
cha brazylijskiego. Piec 25 minut w 180°C.

Magdalena Nagler (foodmania)

SOJA CZARNA BIO
- BIO PLANET

WEGANSKIE A LA SPAGHETTI Z SOJOWYMI PULPECIKAMI

OO

SKEADNIKI (1 porcja):

soja-45¢g

maka amarantusowa - 6 tyzek

makaron ryzowy - 50 g

kietki - 1 gars¢

pomidor - 1 szt.

pomidory koktajlowe - 4 szt.

papryka czerwona - 1/3 szt.

cebula czerwona - 1/2 szt.

marchew - 1/2 szt.

zabek czosnku - 1 szt.

przyprawy do pulpecikéw: curry, rozmaryn,
papryka ostra, papryka stodka, ziota prowan-
salskie - do smaku

przyprawy do sosu: curry, papryka stodka,
papryka ostra, bazylia, tymianek, rozmaryn,
majeranek - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (pulpeciki):

Soje gotujemy ok. 50 min, odcedzamy (dzien
wczesniej nalezy ja namoczy¢) czosnek wyci-

75 min

skamy i blendujemy z pozostatymi sktadnika-
mi (gdy masa jest zbyt sucha, dodajemy po
tyzeczce wody). Z powstatej masy formujemy
malutkie pulpeciki, wyktadamy je na papier
do pieczenia catos¢ pieczemy 15 min w 190°C.
KROK 2 (sos):
Marchew obieramy, trzemy na matych
oczkach. Pomidora obieramy, blendujemy ze
starta marchewka. Papryke i cebule kroimy w
mata kostke, wrzucamy na patelnie (najlepiej
ceramiczna) i podlewamy delikatnie woda. Do
pokrojonych warzyw dodajemy zblenowa-
nego pomidora z marchewka oraz przypra-
wy, catos¢ mieszamy i dusimy na niewielkim
ogniu przez 7 min. Pomidorki koktajlowe
kroimy w pot i dodajemy na patelnie, dusimy
5 min (w razie potrzeby dolewamy odrobine
wody).
KROK 3: Gotowy sos z pulpecikami podajemy
z makaronem ryzowym, sosem i kietkami.
healthy-dreams
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Odkryj wszystkie produkty Sojade, a wsrod nich znajdziesz alternatywy dla jogurtow na bazie konopi, napoje oraz
alternatywy sojowe dla miesal Dowiedz sie wiecej na: www.sojade.co.uk




\adl
Roslinne smakotyki 50/0\

Sojade to marka z wieloletnig tradycja, dzi$ ma do zaoferowania blisko 40 réznych produktow
na bazie soi, ryzu i konopi, ktore doskonale sprawdzajq sie w roli deserow, a takze z powodze-
niem zastgpia smietane, czy mleko w diecie bez laktozy i weganskie).

Obietnica Sojade

Najlepsze sktadniki z najlepszych Zzrddet, ekologiczna soja, ryz
i konopie sa uprawiane we Francji. Wsady owocowe stoso-
wane do deseréw Sojade sg produkowane w regionie Gérnej
Sabaudii, we Francji natomiast pozostate sktadniki, takie jak:
cukier, czekolada, kakao i kawa pochodza od dostawcow stosu-
jacych zasady Fair Trade.

Diety oparte na roslinach zapewniaja idealng rownowage mie-
dzy zdrowym odzywianiem a smakiem. Produkty Sojade sg wol-
ne od glutenu, laktozy i od wszelkich sktadnikéw pochodzenia
zwierzecego.

SWIADOMOSC EKOLOGICZNA
Sojade to nie tylko smaczne ekologiczne produkty, marka an-
gazuje sie takze w ochrone naszej planety.

Majac $wiadomos¢ $ladu weglowego kazdego produktu stara
sie na kazdym kroku ogranicza¢ emisje CO2. Miedzy innymi
uzywa odnawialnych zrédet energii, a kierowcy Sojade sg prze-
szkoleni w zakresie ekologicznych technik jazdy ciezaréwkami
na bio paliwo. Doniczki do upraw ekologicznych sg cze$ciowo
wykonane z tektury z odzysku i recyklingu, wolne od ftalanéw
oraz Bisfenolu A.

Dlaczego soja?
DOBRE BIALKO

W Swiecie roslin biatko sojowe jest najbardziej atrakcyjnym pod
wzgledem sktadu, poniewaz zawiera wszystkie osiem niezbed-
nych aminokwaséw. Zywnoé¢ na bazie soi jest zatem dosko-
natym zZrodtem petnowartosciowego biatka w diecie roslinnej
i dobrym uzupetnieniem produktéw opartych na zbozach.

DOBRE TtUSZ(ZE

Produkty Sojade zawieraja bardzo mato ttuszczédw nasyconych,
ale zapewniaja ttuszcze nienasycone i wielonienasycone (w tym
kwasy ttuszczowe omega-3), ktérych nasz organizm nie moze
syntetyzowad i ktérych czesto dostarczamy w niewystarczajacej
ilosci. Obecnie powszechnie uznaje sig, ze dieta unikajaca ttusz-
cz6éw nasyconych przyczynia sie do utrzymania normalnego po-
ziomu cholesterolu.

NIE TYLKO DLA ALERGIKOW | WEGAN

Podobnie jak wszystkie produkty roslinne, ktére nie zawieraja
sktadnikow uzyskanych z mleka, produkty sojowe sg natural-
nie wolne od laktozy, co zapewnia dobre trawienie przez osoby
o niskiej tolerancji na te forme cukru. Brak laktozy stanowi ide-
alna alternatywe dla oséb uczulonych na ten sktadnik. Aby za-
pewni¢ odpowiednig dawke substancji odzywczych, spozywa-
ne positki musza by¢ tak réznorodne, jak to mozliwe i bogate
w zywnos¢ pochodzenia roslinnego. Produkty Sojade to prosty
i smaczny sposdb na umieszczenie warzyw na Twoim talerzu.

Poznaj nasze nowosci!

NAPOJ SOJOWO-WANILIOWY
ZWAPNIEM Z ALG MORSKICH
BEZGLUTENOWY BIO - SOJADE

NAPOJ S0JOWO-CZEKOLADOWY
ZWAPNIEM Z ALG MORSKICH
BEZGLUTENOWY BIO - SOJADE

ZAGESZCZONY PRODUKT
KONOPNY BIO — SOJADE

ZAGESZCZONY PRODUKT GRYCZANY
BEZGLUTENOWY BIO - SOJADE

D) =

BURGER Z SOJA, SOCZEWICA, PESTKAMI
DYNI1 CURRY BIO - SOJADE

PALUSZKI SOJOWE W PANIERCE
BIO - SOJADE
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Dieta dr Dabrowskiej

O diecie dr Ewy Dabrowskiej styszat juz chyba niemal kazdy. Coraz gtodniej o diecie w me-
diach, coraz wiecej gwiazd i celebrytow chwali sie efektami przeprowadzonego postu.
Nie kazdy jednak wie, czym tak naprawde jest dieta dr Dabrowskiej, jakie s jej gtowne

zatozenia i jak prawidfowo jq zastosowac.

KIM JEST DR EWA DABROWSKA

Dieta dr Ewy Dabrowskiej nie jest nowg moda ani kolejng cud
dietg utatwiajacg zgubi¢ zbedne kilogramy. Dieta, a raczej
post leczniczy dr Dabrowskiej ma swoje Zrédto juz w latach
80. Wtedy to lekarz kliniczny Ewa Dabrowska, po wieloletnich
doswiadczeniach zdobywanych podczas pracy w szpitalu oraz
obserwacjach swoich pacjentéw po nieskutecznym leczeniu
farmakologicznym, opracowata swoj niekonwencjonalny spo-
séb leczenia chordéb przewlektych. Dr Ewa marzyta o catko-
witym wyleczeniu swoich pacjentow, by znéw mogli cieszyé
sie zyciem. Podczas prowadzenia badan trafita na niesamowi-
te wyniki leczenia choréb cywilizacyjnych gtodéwka oraz die-
ta jarzynowa, ktore uzyskiwat przed 100 laty szwajcarski lekarz
Bircher-Benner. Postanowita zastosowac ten sposéb leczenia
u swoich pacjentow, a efekty, ktére obserwowata byty spekta-
kularne. Pacjenci wstawali z t6zek, ustepowaty bdle, normalizo-
walo sie cisnienie, ustepowaty objawy cukrzycy, cofaty sie zwy-
rodnienia. Przywracanie zdrowia zywieniem stato sie pasjg Ewy
Dabrowskiej, a metode leczenia warzywami i owocami wprowa-
dzita do swojej codziennej praktyki lekarskiej.

DIETA WARZYWNO-OWOCOWA JAKO METODA LECZENIA

Dr Dabrowska uwaza, ze organizm cztowieka stanowi najwspa-
nialszy, samoregulujacy sie uktad, ktoéry dazy do utrzymania
stanu réwnowagi, czyli zdrowia oraz ma niesamowite zdolnosci
samoregeneracji i leczenia. Wystarczy zapewnic ciatu odpo-
wiednie warunki, a ono samo bedzie wraca¢ do zdrowia. Dzi-
siejszy cztowiek daleko odszedt od naturalnego odzywiania.
Zaczat ulepszac swoj pokarm m.in. poprzez obrébke, rafinacje,
réznorodne dodatki chemiczne do zywnosci, ktére pozbawia-
ja pokarm jego wartosci biologicznej. Skutkiem niezdrowego
odzywania jest odktadanie sie w tkankach organizmu licznych
ztogdw, z ktérymi organizm nie potrafi sobie poradzi¢, a funkcje
narzadéw zostaja uposledzone. Nastepstwem tego jest rozwdj
przewlektych niedomagan, zwanych chorobami cywilizacyjny-
mi. Wedtug dr Dabrowskiej najskuteczniejszym i najbardziej
naturalnym sposobem prewencji przeciw coraz liczniejszym
chorobom cywilizacyjnym jest gtodéwka lecznicza lub dieta
warzywno-owocowa, a nastepnie radykalna zmiana stylu zycia
poprzez wprowadzenie zdrowego zywienia na state.

CZYNNIKI POWODUJACE CHOROBY

Najwazniejszymi czynnikami warunkujgcymi zdrowie jest spo-
séb odzywiania. Rodzaj przyjmowanego pokarmu moze wy-
wotac chorobe albo przywraca¢ zdrowie. Nowoczesny model
Zywienia opiera sie na spozywaniu duzej ilosci miesa, nabiatu,
zb6z, a na koncu dopiero warzyw i owocow. Pétki sklepowe ku-
szg przetworzonymi produktami, ktére nie stanowig dobrego
paliwa dla organizmu. Sg petne rafinowanych ttuszczy, cukru,
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soli, dodatkéw chemicznych i konserwantéw. Wedtug doktor
Dabrowskiej mieso jest czynnikiem toksycznym i przewlekle
zatruwajacym organizm. Mleko krowie moze by¢ przyczyna
zmian zwyrodnieniowych, miazdzycy, osteoporozy i alergii. Ty-
powa zachodnia dieta obfitujgca w biatka i ttuszcze zwierzece,
utwardzone oleje roslinne, cukier i biatag make jest zwigzana
z podwyzszonym ryzykiem nowotwordw, choréb serca, otytosci,
cukrzycy, ostabia odpornosé¢ immunologiczng oraz sprzyja po-
wstawaniu wolnych rodnikéw, ktére moga uszkadzaé wszystkie
struktury komérkowe i wywotywac choroby.

JAK DZIALA DIETA WARZYWNO-OWOCOWA

Wedtug dr Dabrowskiej, aby skutecznie przywréci¢ zdrowie na-
lezy cyklicznie przeprowadzi¢ ,oczyszczajaca” gtodowke leczni-
cz3 lub diete warzywno-owocowa, a nastepnie na state wpro-
wadzi¢ zdrowe zywienie. Czynnikami, ktére pomagaja wrocié
do zdrowia i homeostazy organizmu jest dowolny wysitek fi-
zyczny w postaci gimnastyki, spaceréw, nordic walkingu. Pod-
czas diety warzywno-owocowej organizm uruchamia szereg
reakcji zmierzajagcych do eliminacji nagromadzonych ztogow,
regeneracji i przywrdcenia zdrowia. Okresowe niedostarczanie
biatka i ttuszczu doprowadza do zuzywania wtasnych, zwyrod-
niatych biatek, ztogdéw ttuszczowych, cholesterolu. Taki proces
nazywany jest odzywianiem wewnetrznym, podczas ktérego
zachodzi proces regeneracji oraz ustepowania zmian chorobo-
wych.

JAK DLUGO TRWA KURACJA | CO MOZNA JESC

Czas kuracji dietg warzywno-owocowa zalezy od zaawansowania

choroby. Najlepsze wyniki uzyskuje sie po szesciu tygodniach po-

stu owocowo-warzywnego. I to powinien by¢é maksymalny czas

przeprowadzenia diety w domowych warunkach. Diete 6-tygo-

dniowomoznaprzeprowadzi¢ dwarazywroku, najlepiejnawiosne

i na jesien. Mozna stosowac takze krotkie, np. dwutygodniowe

kuracje przeplatajace sie z okresami zdrowego zywienia. Pod-

czas diety mozna zjada¢ do 800 kalorii dziennie. Przekroczenie

tej wartosci kalorycznej spowoduje wylaczenie procesu odzy-

wiania endogennego i oczyszczania organizmu. W czasie diety

warzywno-owocowej zaleca sie spozywanie warzyw i owocow

ubogich w substancje odzywcze, takie jak:

« korzeniowe: marchew, buraki, seler, rzodkiew, pietruszka,
chrzan,

« kapustne: kapusta biata, czerwona, pekinska, wioska, kala-
fior, brokut, jarmuz,

« cebulowe: cebula, czosnek, por,

« dyniowate: ogorki, zwlaszcza kiszone, kabaczek, dynia,
cukinia,

« lisciaste: sataty, szpinak, seler naciowy, koper, ziota,

«  psiankowate: pomidor, papryka,

« owoce: jabtka, grejpfruty, cytryny.




Do diety nalezy wiaczy¢ kiszonki, ktére reguluja flore bakte-
ryjng i przywracajg jelitom sprawne funkcjonowanie. Zakaza-
ne jest spozywanie: zb6z, orzechow, ziemniakéw, roslin
straczkowych, chleba, mleka, oleju, miesa, stodyczy, innych
niz dozwolone owoce. Te pokarmy sa zbyt odzywcze, powodu-
ja zahamowanie proceséw spalania whasnych ztogéw ttuszczu
izwyrodniatychtkanek. Nie nalezy takze pi¢ mocnejherbaty, kawy,
alkoholu, ani pali¢ papieroséw. Warzywa zaleca sie spozywac
w postaci: surowek, sokdéw, warzyw duszonych i zup gotowanych
na wodzie bez thuszczu. Ilos¢ pokarméw jest dowolna, zwazywszy,
ze po kilku dniach diety znika uczucie gtodu, co sprzyja ogra-
niczeniu ilosci spozywanych pokarmoéw. Nalezy pi¢ duza ilos¢
wody. Mozna wiaczy¢ herbatki owocowe i napary ziotowe.

JAK PRZEBIEGA KURACJA DIETA WARZYWNO-OWOCOWA

Podczas kilku pierwszych dni diety nastepuje przestawienie or-
ganizmu na tory spalania. Mozna w tym czasie odczuwaé osta-
bienie, gtoéd, bdl gtowy. Do krwi uwalniajg sie toksyny. Wazne,
by przetrwac¢ ten niekomfortowy okres. Zwykle po 2- 3 dniach
wszystkie dolegliwosci ustepuja. Warto w tym czasie wspieraé
ciato piciem duzej ilosci dozwolonych ptynéw, by wyptukiwaé
toksyny na biezaco. Po kilku dniach mozna zaobserwowaé
brak gtodu i checi na jedzenie. To ewidentny znak, ze odzywia-
nie wewnetrzne sie wtgczyto, a proces leczenia sie rozpoczat.
W czasie kuracji moga wystepowaé tzw. kryzysy ozdrowien-
cze w postaci nasilenia niektérych dolegliwosci. Moze pojawié¢
sie bol kolana, ktory doskwierat w dziecinstwie, odezwa sie za-
toki, na ktére czesto chorujemy, bdl ucha, wysypka, bdl dzig-
set, kregostupa, czy stawow. Z kryzyséw ozdrowienczych nalezy
sie cieszy¢. To oznacza, ze organizm zajat sie naszym problemem.

KREM Z CUKINII I BIALYCH WARZYW GRZANKAMI Z DYNI

OO

SKEADNIKI (4 porcje): SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wybiera, co w obecnej chwili jest najwazniejsze i co chce leczyd.
Efekty, ktore chcielibysmy osiagnaé nie zawsze przychodza pod-
czas pierwszego postu. Czasem upragniony efekt moze przyjsé
dopiero po kilku kuracjach przeplatanych zdrowym zywieniem.

CZYM JEST ZDROWE ZYWIENIE?

Aby zachowac efekty, po zakonczeniu diety warzywno-owoco-
wej nalezy zmieni¢ swoje dotychczasowe nawyki zywieniowe.
Warzywa i owoce nadal powinny stanowi¢ podstawe diety. Po-
winno sie zrezygnowac z wysoko przetworzonych produktéw,
Zywnosci oczyszczonej, jak biata maka, ryz, czy cukier. W diecie
powinny znalez¢ sie produkty petnoziarniste, cukier mozna za-
stapi¢ owocami Swiezymi i suszonymi. Zalecane jest spozywa-
nie ttoczonych na zimno, nierafinowanych olejéw, ograniczenie
lub catkowite wyeliminowanie migsa i produktéw migsnych,
a wlaczenie biatka roslinnego w postaci roslin straczkowych
w potaczeniu z wartosciowym zbozem.

JAKIE SA WSKAZANIA | PRZECIWWSKAZANIA DO DIETY WARZYWNO
-OWOCOWE)?

Diete warzywno-owocowa moze przeprowadzi¢ osoba zdrowa,
celem wzmocnienia, zwiekszenia energii, poprawy jakosci snu,
odmtodzenia, wyciszenia czy odczuwania radosci. Szczegdlny-
mi wskazaniami do przeprowadzenia diety jest otytos¢, cukrzy-
ca, nadcisnienie, choroby zwyrodnieniowe, ostabiona odpor-
nosé, choroby endokrynologiczne, schorzenia neurologiczne
i wiele innych. Przeciwwskazaniem do diety jest trudny do opa-
nowania lek przed przeprowadzeniem kuracji, stosowanie nie-
ktorych lekéw, choroby wyniszczajace takie, jak niewydolnosé
nerek, czy zaawansowane choroby nowotworowe.

75 min

$rednia cukinia - 1 szt.
pietruszka - 2 szt.

maty seler - 1 szt.

por-1/2

marchew — 2 szt.

woda -1 litr

cebula -1 szt.

czosnek - 2 zabki

iS¢ laurowy — 2 szt.

kmin rzymski - 1 tyzeczka

gatka muszkatotowa - 1/2 tyzeczki
pieprz - 3 ziarenka

ziele angielskie - 3 kulki

sél - do smaku

grzanki:

dynia pizmowa - 6 plastrow
ziota prowansalskie - szczypta
wedzona papryka — 1/2 tyzeczki
chili— 1 szczypta

s6l - 1/2 tyzeczki

KROK 1: Do garnka wtdz obrang i pokrojong na mniejsze
czesci marchew, pietruszke, seler, pora. Dodaj liscie lau-
rowe, ziele angielskie pieprz i szczypte soli. Zalej woda,
zagotuj i gotuj pod przykryciem, az warzywa zmiekna
i oddadza smak wodzie.

KROK 2: Na suchej patelni podsmaz pokrojona w kostke
cebulke i czosnek. Podlej odrobing wody. Cukinie zetrzyj
na tarce o grubych oczkach i dodaj do cebuli i czosnku.
Gdy wywar warzywny bedzie gotowy, wyjmij liscie lauro-
we, ziele angielskie i pieprz. Do garnka przet6z podsma-
zong cukinie, cebule i czosnek. Gotuj pod przykryciem ok.
15 minut. Odstaw zupe do ostygniecia.

KROK 4: Dynie pokrdj w kostke. Wymieszaj w misce
z wszystkimi przyprawami. Piecz przez 15 minut w tempe-
raturze 200°C na blasze wytozonej papierem do piecze-
nia, az grzanki sie zarumienia. Do ugotowanej zupy dodaj
kmin rzymski, gatke muszkatotowa, jeszcze troche soli.
Zmiksuj blenderem na krem. Nalej do miseczek i udekoruj
grzankami. Zupe mozesz tez zawekowac w stoikach.

Poleeamy!

Ekologiczny zakwas
z burakow z selerem,
imbirem i cytryna
od Zakwasowni.
Doskonate uzupetnie-
nie postu warzywno-
-owocowego wg dr
Dabrowskiej. Bogaty
w kwasy organiczne,
polifenole i witaminy.

PAKWAS
BUBAKOW |

Wiosna 2020 gotuj w stylu eko,»' 63



KALAFIORNICA
Z POMIDORAMI

SlyElt

SKEADNIKI (1 - 2 porgje):
kalafior — 1/2 gtowki

cebula -1 szt.

czosnek - 2 zgbki

mate pomidorki - 8 szt.
szczypiorek — 1 peczek

s6l kala namak - 1/2 tyzeczki
kurkuma - 1/2 tyzeczki
stodka papryka - 1/2 tyzeczki

15 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Cebule i czosnek pokréf' w kostke.
Podsmazaj chwile na suchej patelni, nastep-
nie dodaj troche wody.

KROK 2: Kalafiora umyj i podziel na mate
rozyczki. Dodaj do cebuli i czosnku. Posyp
czarng solg, kurkuma, papryka, dolej troche
wody, wymieszaj i dus pod przykryciem okoto
5 minut.

KROK 3: Dodaj przekrojone na potéwki po-
midorki koktajlowe i dus kolejne 10 minut. Na
koniec posyp posiekanym swiezym szczypior-
kiem.
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KREM Z PIECZONEJ PAPRYKI

GG O

SKEADNIKI (4 porcje):

marchew - 3 szt.

pietruszka - 2 szt.

seler — 1 szt.

por —1/2 szt.

cebula -1 szt.

czosnek — 3 zgbki

papryka czerwona lub kolorowa — 3 szt.
papryczka chili — 1 szt.

przecier pomidorowy — 250 ml

ziele angielskie - 3 ziarna

li$¢ laurowy — 3 szt.

pieprz - 3 ziarna

ziofa prowansalskie — 1 tyzeczka
wedzona stodka papryka - 1 tyzeczka
natka pietruszki - do dekoragji

s6l - do smaku

SPAGHETTI POMIDOROWE
Z CUKINII Z PAPRYKA

I ZIOLtAMI

COHO®

20 min
SKEADNIKI (1 porcja):

$redniej wielkosci cukinia - 1 szt.
mata cebulka - 1 szt.

czosnek — 3 zabki

czerwona papryka — 1/2 szt
pomidorki koktajlowe — 1 gars¢
listki Swiezej bazylii — 1 gars¢
Swieza natka pietruszki - 1 gars¢
suszone oregano — 1/2 tyzeczki
sol - 1/3 tyzeczki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Za pomoca obieraczki do warzyw
lub spiralizera zrob makaron z cukinii. Przetéz
na suchg patelnie, na matym ogniu poczekaj,
az cukinia pusci sok.

KROK 2: Do naczynia blendera wtéz pokro-
jony na mniejsze kawatki czosnek, papryke,
pomidorki, bazylie, natke pietruszki, oregano
i s6l. Zmiksuj.

KROK 3: Przetdz sos do cukinii. Wymieszaj i
gotowe!

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Z marchwi, pietruszki, pora, selera ugo-
tuj wywar warzywny z zielem angielskim, pie-
przem i lis¢mi laurowymi.

KROK 2: Na blasze wytozonej papierem do pie-
czenia potdz przekrojone na pot i oczyszczone z
gniazd nasiennych papryki, obrane zabki czosn-
ku, obrang i pokrojong na ¢wiartki cebule i pa-
pryczke chili. Wstaw do piekarnika i piecz ok. 25
minut w temperaturze 250°C.

KROK 3: Wyjmij warzywa z wywaru, a papryki
z piekarnika. Jesli skdrka papryki sie przypalita,
zdejmij ja. Przet6z papryki, papryczke chili, czo-
snek i cebule do wywaru. Dorzu¢ dwie ugotowa-
ne marchewki i jedng pietruszke. Wlej przecier
pomidorowy i dodaj ziota prowansalskie, stodka,
wedzong papryke i troche soli. Zmiksuj na gtad-
ko. Krem podawaj posypany natka pietruszki.

Totecamy!,
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SALATKA JARZYNOWA
Z MAJONEZEM Z KALAFIORA

SEO®

SKEADNIKI (2 porgje):
marchew - 2 szt.
pietruszka - 2 szt.

maty seler - ¥ szt.
jabtko - 1 szt.

cebula - 1 szt.

kalafior - 1/4 gtowki
czarna sol - 1/2 tyzeczki
pieprz - do smaku

40 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: W osolonej wodzie ugotuj obrang
marchew, pietruszke i selera. W drugim garn-
ku ugotuj Ealafiora, az bedzie bardzo miekki.

KROK 2: Ugotowane warzywa pokroj w kost-
ke i przetéz do miski. Dodaj do satatki posie-
kang cebulke i obrane pokrojone w kostke
jabtko. Wymieszaj.

KROK 3: Ugotowanego kalafiora zmiksuH'
blenderem na gtadki krem. Dodaj czarna s,
wymieszaj i dodaj do satatki. Popierz do sma-
ku i jeszcze raz wymieszaj.

SUROWKA Z KAPUSTY
PEKINSKIE)

OO

SKEADNIKI (1 porcja):

kapusta pekinska - 5 lisci
szalotka - 1 szt.

marchew — 1 szt.

pomidor malinowy — 1 szt.

sok z cytryny — 1 tyzka

sol i pieprz - do smaku

natka pietruszki - do posypania

7 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kapuste poszatkuj, szalotke po-
siekaj, marchew zetrzyj na tarce o drobnych
oczkach, a pomidora pokrdj w wieksza kostke.
Wszystkie warzywa przet6z do miski.

KROK 2: Dodaj tyzke soku z cytryny, sl i
pieprz oraz swieza posiekana natke pietruszki.
Wymieszaj i poczekaj, az pomidor pusci sok i
stworzy sie smaczny sos.

SZPINAK Z CZOSNKIEM
I POMIDORAMI NA CIEPLO

©OHOH  Owom

SKEADNIKI (1 porgja):

Swieze, mtode listki szpinaku - 200 g
czosnek — 2 zagbki

mate pomidorki — 10 szt.

Swieza bazylia - kilka listkow

sél i pieprz- do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Na suchej patelni podsmaz pokro-
jony czosnek. Uwazaj, by sie nie przypalit. Po
chwili dodaj szpinak i przekrojone na potéwki
pomidorki.

KROK 2: Dus przez kilka minut, az woda ze
szpinaku i pomidorkéw odparuje. Na koniec
posyp posiekang $wieza bazylia, dodaj sdl i
pieprz.

SUROWKA
BOMBA WITAMINOWA

CEO®

SKEADNIKI (1 porcja):

mata czerwona papryka — 1 szt.

pomidor - 1 szt.

czerwona cebulka - 1 szt.

ogorek kiszony - 2 szt.

Swieza posiekana natka pietruszki — 1 gars¢
woda z kiszonych ogérkéw — 1 tyzka

sol i pieprz - do smaku

10 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Papryke, pomidora, ogorki kiszone i cebulke
pokroj w kostke. Przetdz do miseczki, dodaj
wode z ogorkow, sél, pieprz i swieza natke
pietruszki. Wymieszaj i gotowe!

Artykut oraz przepisy przygotowane przez
naszego Szefa Kuchni
Agate Dominiak (wegeweda)



Kiszone sily zbrojne na wojnie

z chorobami
ekologiczne | niepasteryzowane | krajowe

autor Mikolaj Bator (Zakwasownia)

Zakwas z burakow

Naturalny napdj z kiszonego buraka ma naj-
szersze spektrum witamin i mineratéw wsréd
wszystkich tego typu napojéw. Bogactwo
kwasu foliowego, mlekowego, octowego
oraz betainy i szerokiej gamy witamin czyni
go bardzo efektywnym i skutecznym prepara-
tem prozdrowotnym oraz naturalnym suple-
mentem diety. Picie go jest rekomendowane
szczegdlnie dla kobiet w cigzy oraz matych
dzieci od 6 miesigca. Dziata skutecznie wy-
tacznie, kiedy jest niepasteryzowany.

Kimchi

Koreanska kiszonka na bazie kapusty pekin-
skiej jest najczesciej spozywanym warzyw-
nym fermentowanym produktem na $wiecie.
Jej skutecznos¢ jest efektem kombinacji wy-
sokich ilosci wartosci odzywczych gtéwnego
sktadnika (drugie miejsce w rankingu odzyw-
czosci na 100 g), ogromnej ilosci naturalnych
probiotykéw oraz witamin. Kimchi mozna
jes¢ do wszystkiego, w réznych wariantach
smakowych np. delikatne kimchi dla dzieci
od zakwasownia.pl

Kombucha

To najczesciej wymawiane sfowo w ame-
rykanskich hipsterskich klubokawiarniach.
Przebija swojg popularnoscia mode na piwa
typu IPA, kawy drip czy roslinne mleka. Caty
szum o fermentowang herbate, ktéra dzie-
ki niesamowitym efektom grzybka SCOBY
uzyskuje status eliksiru mtodosci za sprawa
obecnosci kwasu glukuronowego majacego
niesamowity wptyw na oczyszczanie watro-
by. Legenda gtosi, ze sam Ronald Reagan byt
leczony tym napojem przez dietetykéw z Bia-
tego Domu, ktérzy pozyskali wiedze na temat
jego wihasciwosci od rosyjskich lekarzy. Dzisiaj
kazdy moze zosta¢ producentem tego ge-
nialnego specyfiku, poniewaz w odréznieniu
od piwa czy kwasu chlebowego, sam proces
fermentacji jest banalnie prosty. Sztuka jest
zrobi¢ jednak kombucze na skale masowa,
poniewaz szczeg6lnie w tym przypadku ilos¢
nigdy nie idzie w parze z jakoscia. Wiekszos¢
produktéw na swiatowych rynkach jest ro-
biona wylacznie z koncentratéw i syropow
z dodatkiem sztucznego CO2. Dobra kom-
bucze mozna pozna¢ po mocnym smaku her-
baty, delikatnych szampanskich naturalnych
babelkach i ptywajacym czasami grzybku fer-
mentacyjnym. Na zdrowie!

Czlowieku, lecz si¢ sam!

Wg Dr Ewy Dabrowskiej, lekarza klinicznego z kilkudziesiecioletnim doswiadcze-
niem, regularne spozywanie kiszonek to idealny sposéb na zahamowanie rozwo-
ju patogendéw uktadu trawiennego, witaczenie naturalnego systemu odtruwania
oraz aktywizacje tzw. ,komorek zernych” dla skutecznego niszczenia nowotworéw
na wstepnym stadium rozwoju. W wywiadzie udzielonym Magdalenie Bator z Za-
kwasowni przedstawia ona réwniez genialne dziatanie kwasu mastowego i propio-
nowego na $luzéwke jelita i obnizenie cholesterolu. Mozna powiedzie¢, ze lekarze
powinni przepisywaé nam zakwas z burakéw na recepte - a jednak tak nie jest.

ANTYBIOTYK CZY PROBIOTYK

Na podstawie badan NIK w polskich sklepach 85% drobiu ma przekroczone do-
puszczalne dawki antybiotykéw. Dodatkowo od ponad 20 lat pacjenci otrzymuja
od internistéw i pediatréw jeden i ten sam lek na kazde gorsze samopoczucie -
antybiotyk. W wodzie pitnej rowniez mamy do czynienia z petnym spektrum pozo-
statosci lekow i karm dla zwierzat. Zasadniczo staliSmy sie cywilizacjg poddawana
statej antybiotykoterapii - niekoniecznie za nasza zgoda.

Skutki dziatania tych $rodkéw sa destrukcyjne dla flory bakteryjnej cztowieka
i uktadu odpornosciowego. Kazda dawka antybiotyku powinna mie¢ ostone tzw.
probiotyczna z odpowiednimi szczepami bakterii, ktére skutecznie skolonizuja je-
lita i zadbajg o nasze zdrowie. Dawki terapeutyczne dostepne sa w specjalnych
kombinacjach szczepéw dostepnych w aptekach. Dawki profilaktyczne mozemy
wprowadzi¢ do swojej codziennej diety dzieki kiszonkom.

BAKTERIE W WALCE Z RAKIEM

Skutecznos¢ bakterii kwasu mlekowego w aktywizacji leukocytéw oraz potwierdzo-
ne naukowo wiaczanie gendw odtruwania organizmu jest argumentem za statym
spozywaniem kiszonek w réznych postaciach. Warto powréci¢ do domowych prze-
tworow i praktyki wiasnych fermentacji, bo korzysci sa ogromne. Dla najmtodszych
kiszonka to réowniez przysmak i urozmaicenie diety. Produkty o smaku kwasnym
sg najczesciej najmniej kaloryczne, najbogatsze w witaminy i pobudzajg trawie-
nie. Dodatkowe walory kiszonek to ich wptyw na oczyszczanie jelit, co ma réwniez
wptyw na budowanie odpornosci.

Podsumowujac, aby zachowaé zdrowie nie wystarczy zbilansowana dieta i suple-
menty. Warto siega¢ po bogactwo wartosci odzywczych, jakie oferuje nam natura
poprzez mineraty, bakterie i witaminy. Najwiecej znajdziecie ich w surowych lub
kiszonych roslinach, poniewaz te zostaty stworzone specjalnie nie, tylko aby cieszy¢
nasze oczy, ale réwniez dodawaé nam zdrowia i radosci z jedzenia.
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zlotopolskie

naturalne oleje 10 stopniowe

ZYoto Polskie

naturaine

OLEJE

10

siopniowe

Mata Firma z wielkg misjg

0 Firmie

Ztoto Polskie jest producentem najwyzszej jakosci olejéw ttoczo-
nych na zimno, znanych pod marka Olandia oraz oleje 10-stop-
niowe. Olandia - to marka innowacyjnych olejow rzepakowych
ttoczonych z samych zarodkdw nasion rzepaku pozbawionych
gorzkiej okrywy, a takze olejow zimnottoczonych z upraw eko-
logicznych. Oleje 10-stopniowe to najwyzszej kategorii jakoscio-
wej produkty olejowe zwane olejami dziewiczymi, doskonale na-
dajace sie do stosowania w diecie dr Budwig.

Oleje zimnottoczone 10-stopniowe s3 nieoczyszczane i prze-
chowywane w warunkach chtodniczych, przez co sg biologicznie
aktywne i zachowujg wszystkie cenne wartosci odzywcze. Tto-
czone w procesie mechanicznym i poddane jedynie procesowi
naturalnej sedymentacji. Wyttoczony olej pozostaje dokfadnie
taki sam, jak w ziarenku. Zawiera naturalny osad i zawiesiste
czastki rodlinne. Transport olejéw odbywa sie w termoizolacyj-
nych opakowaniach zapewniajacych bezpieczenstwo i najwyzsza
jakosc¢ produktu. Produkt nalezy przechowywaé wytgcznie w wa-
runkach chtodniczych. Sprzedaz wytgcznie z lodéwek.

Nazwa oleje 10-stopniowe oznacza, ze olej na zadnym etapie
przechowywania i dystrybucji nie miat wyzszej temperatury
niz 10°C, co gwarantuje, ze nie nastgpito utlenienie (zepsucie)
kwasoéw ttuszczowych Omega-3 i Omega-6. Nie ma innej me-
tody procz schtadzania, ktéra gwarantowataby najwyzsza jakosé
oleju.

SYLWETKA DR BUDWIG

Dr Johanna Budwig byta wszechstronnie wyksztatconym na-
ukowcem wspdtpracujacym z wieloma Uniwersytetami w Niem-
czech, siedmiokrotnie nominowana do Nagrody Nobla. Uznana
za jeden z najwiekszych autorytetow na Swiecie w dziedzinie
thuszczoéw i olejow. Jako pierwsza dokonata klasyfikacji kwaséw
thuszczowych zgodnie z ich sktadem. Dzieki rozwojowi metod
chromatograficznych analizy zywnosci odkryta nowy sposéb
umozliwiajacy identyfikacje ttuszczédw. Przeprowadzita szcze-
go6towe badania efektéw jakie wywotuja uwodornione ttuszcze
trans na zdrowie cztowieka i dowiodta, ze s3 one bardzo szko-
dliwe. Jednoczesnie odkryta jako pierwsza na Swiecie znaczenie
Niezbednych Nienasyconych Kwaséw Ttuszczowych, a w szcze-
g6lnosci omega-3 dla zdrowia cztowieka. Jako pierwsza podzie-
lita kwasy ttuszczowe na nasycone i nienasycone. Pracowata jako
konsultantka dla Federalnego Instytutu Badan nad Ttuszczami.
Jako chemik, farmaceuta i fizyk szukata naturalnej metody le-
czenia poprzez diete, ktéra umozliwiataby dostarczenie or-
ganizmowi naturalnych substancji odzywczych w pozywieniu
jak najmniej przetworzonym. Efektem tych poszukiwan byto
opracowanie diety znanej pod nazwa dieta dr Budwig. Starata
sie pomagaé wszystkim tym chorym, ktérym dwczesna medycy-
na akademicka poméc juz nie mogta.

Dieta opracowana przez dr J. Budwig zawiera wszystkie najwaz-
niejsze zasady zdrowego zywienia odkryte przez wspotczesna
nauke. Jest tez zbiezna z obowiazujacg piramida zywieniowa
i bardzo zblizona do diety Srédziemnomorskie;j.
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ZALOZENIA DIETY DR BUDWIG

1. Gtéwnym produktem diety dr J. Budwig jest olej Iniany,ktéry
jest zrodtem kwasow ttuszczowych z grupy Omega-3. Powinien
on by¢ spozywany codziennie w postaci tzw. PASTY Dr BU-
DWIG, czyli w potaczeniu z chudym biatym serem i zmiksowaniu
go do konsystencji emulsji. Takie potaczenie czyni paste ta-
twostrawng i umozliwia bardzo szybkie wchtanianie zawartych
w niej sktadnikdw i transportowanie ich do komoérek ciata.

2. W profilaktyce najlepiej spozywa¢ 1-2 lyzki stotowe ole-
ju dziennie. W diecie dr Budwig zalecenia sg znacznie wyzsze
— okoto 4-6 tyzek stotowych w potaczeniu z 125 g chudego bia-
tego sera.

3. Olej Iniany dr Budwig zaliczata do tzw. dobrych thuszczéw.
W swojej diecie do tej grupy ttuszczéw zaliczata tez olej ko-
kosowy (mieszanka oleju kokosowego z olejem Inianym), olej
z kietkdw pszenicy (mata tyzeczka dziennie), oliwe z oliwek (1-2
tyzki dziennie).

4, W codziennej diecie budwigowej powinno wystepowaé $wie-
70 zmielone siemie Iniane, ktore jest Zrodtem: biatka, btonnika,
witamin i mineratéw oraz naturalnych przeciwutleniaczy. Dr Bu-
dwig zalecata spozywanie kilku tyzek siemienia Inianego, kto-
re mozna dodawac do pasty lub spozywa¢ z jogurtem, kefirem
lub sokami owocowymi. Swiezo zmielone siemie Iniane nalezy
spozywac z sokami lub produktami majacymi srodowisko kwa-
$ne, nigdy zasadowe. Nie stosujemy mieszanek z sokami wa-
rzywnymi, ale wyfgcznie z sokami i pulpami owocowymi oraz
kefirem lub jogurtem.

5. Dieta zaleca spozywanie produktéw fermentowanych, boga-
tych w pozyteczne bakterie kwasu mlekowego, ktére zasiedlaja
jelito grube i petnig bardzo wazne funkcje neutralizacji toksyn
i wspomagania uktadu odpornosciowego. Przede wszystkim sok
z kiszonej kapusty (sok wycisniety z kiszonej kapusty, przygo-
towywany w wolnoobrotowych wyciskarkach slimakowych) — 1
szklanka dziennie — zawsze rano. Zalecane produkty mleczne
to takze kefir i jogurt.

6. Dr Budwig zaleca spozywanie $wiezych sokéw warzywnych
i owocowych, zawierajgcych aktywne enzymy i antyoksydanty.

7. Dieta jest tak prowadzona, by dostarczy¢ do organizmu
wszystkie $wieze i naturalne sktadniki, jak najmniej przetwo-
rzone. Jednoczesnie poprzez dostarczone sktadniki powinna
powodowac neutralizacje szkodliwych zwigzkéw obciazajacych
organizm. Wiasciwa ilo$¢ przeciwutleniaczy dostarczonych wraz
z pozywieniem zabezpiecza przed powstawaniem wolnych rod-
nikow.

8. W celu osiagniecia jak najlepszych efektéw dr J. Budwig za-
lecata osobom stosujacym diete wyeliminowanie ze swojego ja-
dtospisu ttuszczow nasyconych i innych na rzecz kwaséw ttusz-
czowych Omega 3. Zatozeniem diety jest nasycenie organizmu
odpowiednia iloscig kwaséw Omega 3, przez co komorki orga-
nizmu odzyskuja naturalne wiasciwosci. Omega 3 jest zrédtem
energii i witamin, stanowi materiat budulcowy dla komdrek
i tkanek organizmu cztowieka.



9. Produktami zabronionymi w diecie sa wszystkie wyroby za-
wierajace uwodornione ttuszcze i , niezywe” oleje. Zalicza sie do
nich przede wszystkim stodycze piekarnicze: ciastka, herbatniki,
batony, kremy itp.

10. Dr J. Budwig zalecata réwniez catkowita rezygnacje z kon-
sumpgji cukru oraz wszelkich produktéw z dodatkiem cukru
w tym stodkich napojow, stodzonych sokéw oraz tych produko-
wanych na bazie koncentratow, jak réwniez dzeméw. Zamiast

11. Nalezy ograniczy¢ spozywanie miesa, przede wszystkim we-
dlin oraz konserw, ktére uznawata za produkty wysokoprzetwo-
rzone zawierajace duze ilosci dodatkdéw chemicznych uzytych do
ich produkgji (wypetniacze, konserwanty, polepszacze smakdéw
itp.). Dr J. Budwig zalecata tylko produkty swieze, niekonserwo-
wane chemicznie, przyrzadzane bezposrednio przed positkiem.

12. W diecie zaleca sie spozywanie duzej ilosci warzyw, owocow
i produktow zbozowych oraz orzechéw. Zaleca sie stosowanie

cukru zalecata uzywanie miodu.
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BIOLOGICZNIE AKTYWNE
ZIMNOTLOCZONE
NIEOCZYSZCZONE

O WYSOKIEJ ZAWARTOSCI NNKT
(Niezbednych Nienasyconych
Kwasow Ttuszczowych

Omega-3 i Omega-6)

PL-EKO-07

przypraw i ziot.

PRZEPIS NA PASTE DR BUDWIG

G®

SKEADNIKI (1 porcja):

ekologiczny olej Iniany 10-stopniowy Ztoto Polskie - 4-6 tyzek

odttuszczony twardg (ser musi byé odttuszczony, poniewaz inny po dodaniu oleju
Inianego moze sie zwazy¢) - ok. 125 g

mleko lub jogurt, kefir (ilos¢ uzalezniona jest od gestosci, ktéra chcemy uzyskaé
- 2-3 tyzki

Dodatki:

« na stodko: miod, wanilia, cynamon itp.

« na ostro: czosnek, papryka ostra, pieprz, kurkuma, imbir itp.

« z ziotlami: bazylia, mieta, pokrzywa itp.

« z orzechami: orzechy wtoskie, orzechy pekan, orzechy brazylijskie lub inne

« Z owocami: ananas, banan, wisnie, porzeczki lub inne

10 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do blendera wlac 4-6 tyzki oleju Inianego, 2-3 tyzki kefiru, szczypte soli i szczypte
pieprzu oraz preferowane dodatki. Dotozy¢ pierwsza porcje sera i zmiksowaé do
uzyskania gtadkiej konsystencji. Doda¢ nastepna porcje sera i podobnie miksowac.
Gotowy ser powinien by¢ jednolity bez grudek, powinien przypominaé serek ho-

mogenizowany.
9 y Zloto Polskie

zlotopolskie

naturalne oleje 10 stopniowe™




Piekne i zdrowe wlosy

Piekne i ISnigce wiosy to marzenie wielu kobiet i mezczyzn. Po zimie wymagajg one specjalnej pielegnacji.
Niskie temperatury, silny wiatr, noszenie czapki to wszystko sprawia, ze wtosy czesto s pozbawione obje-
tosci i blasku. Jak im pomaoc? Jest kilka domowych sposobdw na regeneracje i odzywienie, wplec
je w podstawowq pielegnacje swoich wiosow.

Mycie wlosow

PREPARAT - tutaj warto zadba¢ o dobrze dobrany szampon,
najlepiej na bazie naturalnych sktadnikéw. Nie ma produktow
uniwersalnych. Kazdy witos jest inny i wymaga indywidualnego
podejscia. Inne produkty sprawdza sie w przypadku wiosdéw
przettuszczajacych sie, poddanych koloryzacji lub suchych.

TEMPERATURA WODY - przy myciu wtoséw, oprocz szamponu,
wazna jest rowniez temperatura wody. Ciepta woda otwiera
tuski wiosowe, zatem takg wodg moczymy witosy przed nato-
zeniem preparatu. Nalezy pamietaé, ze woda nie moze by¢ za
ciepta, poniewaz wysoka temperatura niszczy wiosy. Jezeli chce-
my tylko umyé wtosy i nie planujemy kolejnych zabiegéw, na
koniec sptukujemy je chtodna woda - domykajgc w ten sposdb
tuski wiosowe.

TECHNIKA MYCIA - na zmoczone wiosy nalezy naniesé niewielka
ilos¢ szamponu rozcienczonego z woda i rozprowadzié po catej
gtowie. Warto przy okazji wykonac choéby 2 — minutowy masaz
gtowy. Opuszkami palcdw okreznymi ruchami masujemy skére
gtowy i matzowiny uszne. Taki masaz odpreza caty organizm,
stymuluje wzrost wtoséw i pobudza ich regeneracje.

Maski

Na rynku dostepnych jest wiele gotowych produktéw. Jednak
czasami warto zajrze¢ do swojej szafki kuchennej i przygotowac
preparat ,szyty na miare”. Polecamy kilka bardzo prostych re-
ceptur, dostosowanych do poszczegdlnych typdw wiosow.

WCIERKA Z 0CTU JABLKOWEGO

Do wtosow przettuszczajacych sie

Sktadniki: 50 ml octu jabtkowego, 250 ml letniej wody
Sposob uzycia: Oba sktadniki wymieszaj, a nastepnie we-
trzyj w wilgotne, Swiezo umyte wtosy. Pozostaw na okoto
20 minut, a nastepnie sptucz letnig woda.

MASKA Z ZIAREN LNU

Do wtoséw suchych i zniszczonych

Sktadniki: 2 tyzki ziaren Inu, 250 ml wody

Sposob uzycia: Ziarna Inu ugotuj w wodzie, a nastepnie
odstaw do lekkiego wystygniecia. Jeszcze ciepte przecedz
przez sitko. Powstaty kisiel bez ziarenek natéz na wiosy
i skére gtowy. Po 15 minutach sptucz maske i umyj wiosy.

MASKA PRZYWRACAJACA BLASK

Do wioséw farbowanych

Sktadniki: 1 z6ttko, 1 tyzka ekologicznej oliwy z oliwek
ttoczonej na zimno, kilka kropel soku z cytryny

Sposob uzycia: Wszystko bardzo doktadnie wymieszaj,
a nastepnie nat6éz na wiosy. Najlepiej robi¢ to pasmami,
aby preparat dotart do kazdego wtosa. Maske pozostaw
na godzing, a nastepnie sptucz woda i umyj wtosy.
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Plukanki

Wiekszos$¢ z nich jest bardzo uniwersalna i moze by¢ stoso-
wana do kazdego typu wioséw. Wyprébuj kilka i wybierz swo-
ja ulubiona. Sa one delikatne i bazujg na naparach ziotowych,
bo to wtasnie one najskuteczniej obchodza sie zaréwno ze skoéra
gtowy, jak i samymi wtosami. Gdy nie masz czasu na pielegnacje
w kilku krokach, szybka ptukang mozesz zastgpi¢ maske.

PLUKANKA Z POKRZYWY

To jedna z roslin leczniczych. Przychodzi z pomoca w wie-
lu dolegliwosciach i Swietnie sprawdzi sie réowniez jako
ptukanka do wtoséw. Pomaga w walce z tupiezem i nad-
miarem sebum. Regeneruje i wzmacnia.

Sposéb przygotowania: 2 tyzki suszonej pokrzywy zalej
szklanka wrzatku i odstaw pod przykryciem do zaparzenia
oraz wystygniecia (okoto 30 minut). Przelej przez sitko na-
par i wyptucz wczedniej umyte wiosy. Stosuj minimum trzy
razy w tygodniu.

PLUKANKA Z RUMIANKU

Ta ptukanka $wietnie sprawdzi sie do wtoséw blond lub
rozjasnianych, ktérym pozwoli zachowa¢ efekt rozswietle-
nia.

Sposob przygotowania: 1 tyzke suszonego rumianku za-
parz (pod przykryciem) w szklance wrzacej wody. Nastep-
nie, gdy juz wystygnie przelej przez sitko i przeptucz nig
wiosy, zawin je w recznik i pozostaw na kilka minut. Sptucz
letnig woda. Dla uzyskania optymalnego efektu ptukanke
stosuj raz w tygodniu.

PLUKANKA Z ROZMARYNU

Rozmaryn to kolejne zioto o cudownych wtasciwosciach,
potrafi stymulowac wzrost wioséw, jak i nada¢ im cudow-
ny zapach, ktéry pozostaje na wiosach nawet przez kilka
godzin. Sprawdzi sie u 0s6b z wtosami przettuszczajacymi
sie, ze sktonnoscia do tupiezu.

Sposéb przygotowania: 3 gatazki swiezego rozmarynu
zaparz w 250 ml wrzacej wody. Gdy wystygnie polej niag
wiosy, masujac przy tym skoére gtowy. Mozna sptukac ja
od razu letnig woda lub pozostawi¢ na chwile w celu uzy-
skania jeszcze lepszego efektu.

PLUKANKA Z SZAtWII

To z kolei propozycja dla posiadaczy ciemnych wtosow.
Podkresla i pogtebia ich kolor, jednoczesnie nadajac bla-
sku.

Sposéb przygotowania: 3 tyzki suszonej szatwii zalej 350
ml wrzacej wody i zaparz pod przykryciem. Przelej przez
sitko i naparem wyptucz wiosy. Podobnie jak poprzednie
ptukanki mozesz pozostawic ja na wtosach na dtuzej, za-
wijajac je w recznik. Mozesz réwniez sptukac od razu.




PLUKANKA Z LISCI LAUROWYCH

To ptukanka przeznaczona szczegdlnie dla oséb boryka-
jacych sie z nadmiarem sebum. Ponadto dziata oczyszcza-
jaco i Sciagajaco.

Sposéb przygotowania: garstke suszonych lisci lauro-
wych zaparz w 400 ml wrzacej wody. Gdy wywar wysty-
gnie dodaj 50 ml octu jabtkowego i doktadnie wymieszaj.
Tak przygotowana ptukanke natéz na wiosy, réwniez
wcierajac w skore gtowy. Sptucz letnig woda. Stosuj dwa
razy w tygodniu.

PLUKANKA Z CYTRYNY

To bardzo uniwersalna ptukanka, ktéra odswieza wtosy.
Bez problemu sie naktada i sptukuje, pozostawiajac orzez-
wienie na dtuzszy czas. Cytryna jest znana réwniez z tego,
Ze Swietnie likwiduje sebum.

Sposéb przygotowania: sok z wycisnietej cytryny wymie-
szaj ze szklanka wody. Wyptucz wtosy i delikatnie osusz.

PLUKANKA Z PIWA

Spodoba sie nie tylko Paniom, ale réwniez i Panom.
Ta ptukanka odzywia i poprawia wyglad wtoséw. Wiosy
po jej zastosowaniu staja sie bardziej miekkie i puszyste.
Sposéb przygotowania: Przeptucz wiosy piwem (najle-
piej jasnym), a nastepnie koniecznie sptucz letnia woda.
Powtarzaj w zaleznosci od potrzeb, optymalna ilos¢ to
dwa razy w tygodniu.

PLUKANKA Z KAWY MIELONEJ

Moze by¢ nieco zaskakujaca, ale naprawde dziata. Stoso-
wana regularnie lekko przyciemnia wtosy, zdecydowanie
dodaje im migkkosci i lekko nabtyszcza. Plusem jest to, ze
rowniez pieknie pachnie!

Sposdb przygotowania: 3 tyzki dowolnej czarnej kawy
mielonej zalej 250 ml wrzatku. Kawe zaparz, a nastepnie
tak przygotowana ptukanke (bez fuséw) wylej na wiosy.
Nie wymaga ona sptukiwania woda.

UWAGA! Wiekszos¢ ptukanek moze zostawi¢ plamy
na reczniku!

ODZYWKA DO WEOSOW SUCHYCH |
INISZCZONYCH ODBUDOWUJACA -
ONLY BIO

/ .
potecary, i —_— ' SZAMPON DO WEOSOW

Odzywki

Najskuteczniejszym patentem jest zastosowanie naturalnych
olejéw, szczegdlnie na koncdwki wrosdw. Siegnij po swéj ulu-
biony, np. Iniany, z awokado, konopny, z pestek malin lub ko-
kosowy. Po wykonaniu pielegnacji w trzech powyzszych krokach
nie ma potrzeby obcigza¢ wloséw dodatkowymi specyfikami.
Dwie krople dowolnego oleju ttoczonego na zimno wtarte
w koncowki wioséw sprawia, ze spotegujemy efekt ich odzy-
wienia i blasku. Nalezy jednak byé¢ bardzo ostroznym i uzywaé
naprawde niewielkiej ilosci oleju na koncowki wioséw, bardzo
tatwo zmienic¢ efekt nawilzonych koncoéwek w ttuste wiosy i be-
dziemy musieli znowu je my¢.

WARTO WIEDZIEC

« Pamietaj, aby nie przesadzac¢ z iloscig naktada-
nych na wiosy substancji. Rowniez te naturalne,
w zbyt duzej ilosci, moga obcigzy¢ whosy i przy-
nies¢ efekt odwrotny do zamierzonego.

«  Zbyt czeste mycie wtosow, suszenie w wysokiej
temperaturze, uzywanie lokéwek, prostownic
i lakieréw powoduje ich ostabienie i pozbawia
blasku.

« Nie myj wlosdw, jesli tego nie wymagaja.

« Suszac wiosy suszarka nalezy uzywac Sredniej
temperatury i trzymac ja w odlegtosci ok. 20 cm
od wioséw.

+ Jesli cenimy swoj czas, mozemy zaserwowac so-
bie zabiegi przy okazji przygotowania positkéw
w kuchni (np. zaaplikowa¢ olej czy przygotowad
napar), a po wszystkim wyptukac i delikatnie
wysuszy¢ whosy.

Magdalena Nagler (foodmania)
Szef Kuchni

potecamy!

z KOFEINQ
| WYCIAGIEM Z BRZ0ZY EKO
-NEOBIO

SZAMPON DO CODZIENNEGO
UZYCIA DO WSZYSTKICH
TYPOW WEOSOW ECO
- OMA GERTRUDE



Zywienie dzieci
Prawidtowe zywienie dzieci jest bardzo wazne dla ich zdrowia, rozwoju fizycznego i umystowego. Wszyscy
0 tym wiemy, ale czy wszyscy robimy wystarczajaca duzo, aby wpoi¢ dzieciom dobre nawyki zywieniowe?
Mate dzieci nie maja Swiadomosdi, ze od ich sposobu zywienia zalezy stan zdrowia w przysztosci. To zada-

nie dla rodzicow i opiekunow. Niestety, badania pokazujg, ze duza czes¢ dziedi jest albo niedozywiona,
albo ma nadwage.

Wiek przedszkolny i szkolny charakteryzuje sie intensywnym
rozwojem i wzrostem dziecka. Szybkiemu rozwojowi podlegaja:
tkanka kostna, miesniowa, uktad nerwowy; nastepuja tez zmiany
w uzebieniu. Prawidtowe zywienie w tym okresie pozwala pokry¢
potrzeby organizmu, wptywa takze na rozwdj fizyczny i umy-
stowy dziecka. Dlatego, realizacja zasad prawidtowego zywienia
konieczna jest zaréwno w domach, jak i przedszkolach, czy szko-
tach. W diecie dziecka powinny znajdowac sie produkty o wy-
sokiej wartosci odzywczej, umozliwiajace pokrycie zapotrzebo-
wania na wszystkie sktadniki odzywcze. Wtasciwie prowadzona
edukacja zywieniowa przedszkolakéw i dzieci wezesnoszkolnych,
poparta przyktadami prawidtowego zywienia w przedszkolu
i w domu, na pewno zaprocentuje prozdrowotnymi zachowania-
mi Zywieniowymi w przysztosci.

NAJWAZNIEJSZE ZASADY ZYWIENIA DZIECI W WIEKU SZKOLNYM:

1. Po pierwsze ruch! Aktywnos$¢ fizyczna to podstawa pira-
midy zywienia. Codzienne, systematyczne ¢wiczenia ruchowe
lub nawet zwykty, ale intensywny spacer, umozliwiaja utrzyma-
nie prawidtowego bilansu energetycznego i niosg dodatkowe
korzysci zdrowotne dla matego organizmu. Zachecajmy dzieci
do ¢wiczen w szkole na lekcjach w-fu!

2. Regularne positki o statych porach w ciagu dnia! Dziec-
ko powinno spozywac 5 positkéw dziennie w odstepach 3-4
godzinnych. Oprocz gtéwnych positkdw, czyli sniadania, obiadu
i kolagji, dziecko powinno zjes¢ drugie $niadanie oraz lekki pod-
wieczorek. Regularne, petnowartosciowe positki to réwniez dobry
sposodb na ,niepodjadanie” stodkich, czy stonych przekasek. State
positki zapewniaja lepszy metabolizm i optymalne wykorzystanie
sktadnikéw odzywczych. Szczegdlne wazne jest pierwsze $niada-
nie, powinno by¢ ono prawidtowo skomponowane pod wzgle-
dem odzywczym, dostarczy wtedy maluchowi niezbednej energii
i pozytywnie wptynie na koncentracje w czasie lekcji! Drugie
$niadanie przygotujmy dziecku sami, aby mie¢ pewnos¢, ze zje
cos$ nie tylko smacznego, ale tez pozywnego. Moze to by¢ kla-
syczna kanapka (najlepiej, by znalazto sie w niej wszystkiego
po trochu), suszone owoce (ekologiczne nie zawierajg dodatku
zwiagzkow siarki) Swieze sezonowe owoce, omlet z dodatkami czy
owsianka. Obiad, najwiekszy positek dnia, powinien dostarczy¢
ok. 40 % dziennego zapotrzebowania dziecka na energie. Nie za-
wsze musi sie sktada¢ z dwdch dan, matemu dziecku ciezko jest
zjes¢ dwa dania po sobie. Dobrym rozwiazaniem jest spacer przed

uj w stylu eko,' Wiosna 2020

obiadem, poniewaz na $wiezym powietrzu dziecko gtodnieje.
Wazne, zeby w positku obiadowym znalazto sie cos gotowa-
nego i pamietajmy o suréwkach. Podwieczorek to zazwyczaj
najprzyjemniejszy positek dla dziecka, poniewaz to najczesciej
pora na co$ stodkiego. Szczegdlnie smakuje dzieciom po po-
obiedniej drzemce. Kolacja, natomiast, jako ostatni positek dnia,
powinna by¢ lekkostrawna i spozyta ok. 2 godz. przed snem.

3. Woda! Jezeli uda nam sie wyrobi¢ w dziecku nawyk picia wody
zamiast stodkich, gazowanych napojéw ze sztucznymi barwni-
kami i aromatami, to ogromny sukces! To jeden ze skfadnikéw
pokarmowych, ktéry musimy dostarczy¢ organizmowi regular-
nie i w odpowiednich ilosciach. Woda zawarta jest oczywiscie
w spozywanych positkach i potrawach, ale w niewystarczajacej
ilosci. Jej niedobdr prowadzi do odwodnienia, gorszego samo-
poczucia i ostabienia organizmu. Uczmy dzieci picia wody. Wy-
rabiajmy ten nawyk réwniez w sobie, dla catej rodziny do obiadu
mozemy podac dzbanek $wiezo przefiltrowanej wody.

4. Spozywanie produktéw z réznych grup! Urozmaicenie ja-
dtospisu jest bardzo wazne, w zasadzie niezbedne. W kazdym
positku powinny znalez¢ sie produkty biatkowe, weglowodano-
we i tluszcze. Podstawa positku powinny by¢ produkty wieloz-
bozowe, z petnego przemiatu zawierajace weglowodany ztozo-
ne. Dodatkiem powinny by¢ produkty biatkowe: chudy nabiat,
jajka, chude mieso i wedlina. Jezeli dodajemy ttuszcz, uzywajmy
dla dzieci masta lub oliwy z oliwek, unikajmy margaryn nieeko-
logicznych, poniewaz zawieraja ttuszcze trans. Wazne, zeby
w jadtospisie dziecka znalazty sie rowniez ryby (zwtaszcza mor-
skie), kasze (szczegolnie jaglana), straczkowe (ale dopiero po 3
roku zycia), ré6znorodne owoce, warzywa (wybierajmy jednak
te z upraw ekologicznych bez pestycydow).

5. Produkty zbozowe! Zwtaszcza petnoziarniste, warto przyzwy-
czajac dziecko do ciemnego, petnoziarnistego pieczywa, chle-
ba razowego, graham, czy z dodatkami ziaren. Biate pieczywo
ma niewiele btonnika i dostarcza gtéwnie kalorii.

6. Mleko! Pamietajmy, ze mleko jest jednym z najczestszych
alergendéw. Jezeli nie ma przeciwwskazan, wybierajmy fermen-
towane produkty mleczne, np. kefir, czy jogurt naturalny. Tra-
dycyjne mleko mozemy zastgpi¢ réwniez pysznymi roslinnymi
napojami, np. migdatowym, czy sojowym.



projekt graficzny: Alexandre Sauzedde

7. Ograniczanie stodyczy, przekasek typu fast-food! Dostar-
czajg one przede wszystkim pustych kalorii, sa zrédtem ttusz-
czu, zawierajagcego nasycone kwasy ttuszczowe, cholesterol,
izomery trans. Z powodzeniem mozemy je zastgpi¢ np. suszo-
nymi owocami, orzechami (niesolonymi), chipsami jabtkowymi,
chrupkami kukurydzianymi, waflami zbozowymi. Na poczatku to
moze by¢ bardzo trudne, szczegdlnie dla dzieci, ktére juz spro-
bowaly tego typu przekasek. Dobrym czasem na wprowadzanie
zmian jest wspolnie spedzany czas, np. w czasie wakagji, kiedy
razem mozecie prébowac nowych smakdéw. Mozna tez wspdlnie
z dzie¢mi w domowej kuchni przygotowac ,zdrowsza” wersje
jakiego$ dania typu fast-food.

8. Ograniczanie soli i cukru! Unikanie cukru chroni przed préch-
nicg i nadwaga, nadmiar soli powoduje nadcisnienie, zwieksza
ryzyko chordb m.in. miazdzycy. Pamietajmy, ze sél naturalnie
znajduje sie w produktach, w zwigzku z tym i tak dostarczymy
jej do organizmu tyle ile trzeba, cukier natomiast jest dodawany
prawie do wszystkiego, dlatego starajmy sie nie spozywac go
w nadmiarze.

9. Sen! Dbajmy o to, zeby nasze dziecko sie wysypiato. Dzieci
i mtodziez, ktore nie $pig odpowiedniej ilosci czasu, maja pro-
blemy z koncentracja podczas pobytu w szkole. Dziecko od 3 do
5 lat powinno spac od 10 do 13 godzin na dobe, dziecko od 6
do 12 lat — od 9 do 12 godzin. Mate mézgi tez muszg wypoczad!

Po co te wszystkie starania o prawidtowe zywienie naszych po-
ciech? Aby zapobiec chorobom, aby zapewni¢ prawidtowy roz-
wdj fizyczny i umystowy, aby wytworzyé nalezyta odpornos¢ or-
ganizmu na niekorzystne dziatanie czynnikdéw srodowiskowych.
Tylko tyle...czy az tyle?!

?ylwia Kaczmarek

- Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet

DANIVAL.

CUISINE GOURMANDE

BIO PRZEKASKI W PODROZY
WSZEDZIE, GDZIE TYLKO CHESZ

¢

NOWE SMAK
POKI BIO

PYSZNY ZASTRZYK ENERGI

-
r

Odkryj nasze 2 nowe smaki Poki Bio, ktére mozesz zabra¢ ze soba gdzie tylko

zechcesz! Zgtodniales i szukasz smacznej, zdrowej przekaski?

Ciesz si¢ pysznym smakiem natury bez dodatku sztucznych sktadnikow:

KOLOROWE LENIWE Z MIODEM I OWOCAMI

SKEADNIKI (2 porcje):

twardg - 1 kostka

maka orkiszowa jasna + do podsypywania - 1 szklanka
jajko - 1szt.

rozdzki smaku (helpa) burak, dynia, szpinak - po 2 sztuki
cukier trzcinowy - 1 tyzka

midd - 1 tyzka

owoce np. maliny troche

kurkuma w proszku - 1/3 tyzeczki

60 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Twarog rozgniatamy widelcem, wbijamy jajko, dodajemy cukier i make.
Wyrabiamy lekko ciasto reka. Kiedy sie prawie potaczy, dzielimy ciasto
na 3 czesci. Do kazdej wsypujemy rézdzki. Najlepiej zacza¢ od szpina-
kowej, potem dyniowa, (do dyniowej czesci dodac odrobine kurkumy),
a na koncu z buraka. Podsypujemy kazde maka, jesli za bardzo sie klei.
Leniwe beda bardziej puszyste, jesli damy mniej maki. Na posypana
maka stolnice wyktadamy kawatki ciasta (ta sama kolejnos¢ co przy
dodawaniu koloru) i formujemy wateczki. Kroimy nozem na ukosne
kawatki. Wrzucamy do wrzacej lekko osolonej wody i gotujemy ok. 3
min od wyptyniecia. Wyciggamy tyzka cedzakowa. Polewamy miodem i
dodajemy Swieze owoce. Swietnie smakujg z musem z mango.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz
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##NEO-POPOTE

- POKI - PRZECIER JABEKO-KOKOS-BANAN 1007 OWOCOW BEZ DODATKU CUKROW BIO 90 g
- POKI - PRZECIER JABEKO-MARCHEW-GUAWA 1007 OWOCOW BEZ DODATKU CUKROW BIO 90 g

Szukaj wszystkich produktéw DANIVAL w najlepszych sklepach specjalistycznych w calej Polsce.



JAGLANKA Z JABLKIEM,
BANANEM I CYNAMONEM

SOOD ()15 min
SKEADNIKI (2 porcje):

sucha kasza jaglana - 1/2 szklanki
nap6j migdatowy - 1 szklanka
jabtko, banan - po 1 szt.
cynamon - 1/2 tyzeczki

syrop klonowy - 2 tyzki
margaryna - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do rondelka wsyp przeptukang na sicie
kasze. Zalej napojem i gotuj pod przykry-
ciem, az kasza stanie si¢ migkka i wchtonie
caly ptyn. Przygotuj prazone jabtka. Obierz
jabtko ze skory, usun gniazdo nasienne
I pokrdj jabtko na mniejsze kawatki. W gar-
nuszku rozgrzej tyzeczke margaryny, dodaj
jabtka, 1 tyzke syropu klonowego, cynamon
| praz przez kilka minut, az jabtka zmiekna, ale
sie nie rozpadna. Do ugotowanej kaszy dodaj
jedna tyzke syropu klonowego i wymieszaj.
Kasze przetdz do miseczek. Na wierzch wyt6z
uprazone jabtka i pokrojonego banana.

Agata Dominiak - wegeweda

baby

aBABle
Aﬂtfl(r)ﬂés ANTHYLL Ig/f/fﬁ

ZUPA BOTWINKOWA

SLElE;

SKEADNIKI (1 porgja):
botwina - 1 pek
bulion warzywny - 1 litr

45 min

mtode ziemniaki - 6 szt.
mtoda marchew - 2-3 szt.
korzen pietruszki - 1 szt.
koperek - 1 pek

mleko kokosowe - 1 szklanka
sok z cytryny - 1/2 szt.

sél i pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

W garnku zagotuj bulion. Wszystkie warzywa
umyj i dokfadnie wyszoruj. Buraczki, mar-
chewki i pietruszke obierz i zetrzyj na tarce
o grubych oczkach. Liscie botwiny posiekaj.
Miode ziemniaki pokrdj w kostke (nie obie-
rajl). Wszystkie warzywa dorzu¢ do bulionu,
zagotuj i zostaw pod przykryciem na matym
ogniu przez okoto 30 minut. Dodaj posiekany
koperek, sok z cytryny i gotu{ jeszcze przez
chwile bez przykrycia. Do szklanki wlej kilka
tyzek zupy oraz mleko kokosowe. Wymieszaj
i wlej do garnka. Na koniec dodaj sl i pieprz.

Agata Dominiak - wegeweda

KOS

NAMEDA

PLACUSZKI RYZOWO
- KOKOSOWE

B®

SKEADNIKI (3 porcje):

jajka - 3 szt.

maka ryzowa - 3 tyzki

maka kokosowa - 2 tyzki

cukier kokosowy - troche

sol - szczypta

jabtko - 1 szt.

wanilia lub cynamon (opcjonalnie) - szczypta

25 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Ubijam jajka ze szczypta soli. Dodaje maki i
cukier. Mozemy dodac troche cynamonu albo
wanilii, aby racuchy nabraty aromatu. Mie-
szam, jeieli ciasto jest zbyt rzadkie dodaje
jeszcze troche maki. Nastepnie dodaje utarte
Jabtko, mieszam. Patelnie smaruje olejem lub
innym ttuszczem i smaze na matym ogniu pla-
cuszki do lekkiego zrumienienia z kazdej stro-
ny. Nie sa ttuste i nie trzeba ich odsaczac na
recznikach papierowych. Placuszki polewam
syropem klonowym lub z agawy.

Barbara Struzyna

SIKLANE
OPAKOWANIE

JEOTY MEDAL TARGOW BE ECO

o BARDIO DUZA TAWARTOSC SKEADNTKOW CIYNNYCH
POLECANE PRIY AZS ORAT PROBLEMACH SKORNYCH
TAWTERATA NATURALNE PREBIOTYKI

IDEANY
DLA ALERGIKOW!




MAKARON Z BROKULEM

BLW

©

SKEADNIKI (1 porgja):

makaron fusilli - 1 gars¢

brokut rézyczki - 1 garsé

masto lub olej kokosowy - 1 tyzeczka

20 min

DODATKOWE INFORMACIJE:

BLW - Baby Led Weaning, a po polsku Bo-

bas Lubi Wybdr to metoda rozszerzania diety

niemowlakow poprzez podawanie im takich

gokgrméw, ktore same, swoja raczka wtoza
o buzi.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Brokuta gotujemy (nie solimy!). Ugotowanego
brokuta miksujemy na gtadki mus z odrobing
ttuszczu — mozna dodac tez tyzeczke wody z
gotowania. Gotujemy makaron wrzucajac go
na wrzatek bez solenia. Makaron mieszamy z
sosem i podajemy.

Dorota Wdowiriska - Rozbicka

KOLOROWE ZIEMNIACZANE KULKI NIE TYLKO DLA DZIECI

@@ (D15 min

SKEADNIKI (2 porcje):
ziemniaki - 1 kg
marchew - 1 szt.
koper gars¢

masto - 2 tyzki

sél - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ziemniaki obrac i przekroic¢ na kilka czesci. Ugotowac w matej ilosci wody. Odcedzi¢
i odparowac. Przecisngé przez praske lub posiekaé ttuczkiem. Do ziemniakéw dodac masto i
s6l. Wymieszac. Ziemniaki podzieli¢ na 3 czesci. Oddzielnie ugotowac 1 marchew pokrojona w
plasterki, odcedzi¢ i rozgnies¢ jg widelcem. Koper drobno posiekad.

KROK 2: Ziemniaki podzieli¢ na 3 rowne czesci. Do jednej porcji doda¢ marchew i doktadnie
wymieszac. Do drugiej porcji dodaé posiekany koper i potaczy¢ z ugotowanymi ziemniakami.
Trzecig porcje ziemniakow pozostawi¢ bez dodatkéw. tyzka do formowania (np. od lodéw)
nabierac porcje ziemniakéw i formowac zgrabne kulki w réznych kolorach. Porcje utozy¢ na
ogrzanym potmisku i zaraz podawac.

Dorota Wozniak - Twins Pot

i

PSR AT TR AT R

Polskie ekologiczne
kaszki do gotowanid!
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Jemefter

Nasze nowe produkty w rodzinie Demeter

Od roku 2012, zespdt MOGLi z Berlina
stara sie zainteresowac dzieci i dorostych
naturalnymi produktami Demeter. Nasze
przekaski pokazuja, ze produkty o niewie-
lu sktadnikach, bez sztucznych aromatéw
i bez dodatkowego cukru moga by¢ prze-
pyszne.

»NATURALNE SMAKUJE LEPIEJ)”

- to nasza obietnica, ktéra znajdziesz

w kazdym opakowaniu MOGLi, poznaj

trzy zasady, ktorymi sie kierujemy:

*  Wszystkie nasze produkty sg w 100
% bio i w wiekszosci posiadaja certy-
fikat jakosci Demeter.

- Dla nas wazny jest prawdziwy smak,
dlatego nasze produkty tworzone sa
wedtug prostych przepiséw bez do-
datku aromatéw.

«  Naszym celem jest zachowanie na-
turalnego smaku przez zastosowa-
nie mozliwie matej ilosci sktadnikéw
i nieprzecigzanie zmystéw smaku ani
u dzieci, ani u dorostych.

JAK POWSTAJE NOWY PRODUKT:

POZNAJ KULISY!

Poczatkiem wszystkich naszych produk-
téw jest pomyst. Nastepnie pomyst ten
nalezy zrealizowac. W tym celu kontaktu-
jemy sie z naszymi specjalistami z zakre-
su produkgji i sprawdzamy, czy realizacja
jakosci danego wyrobu bedzie mozliwa.
Bywa, ze w naszej kuchni sami dobieramy
sktadniki na dany produkt, prébujac, mie-
szajac i ulepszajac go.

DEGUSTACJA

Na skomponowanie sktadnikéw i de-
gustacje nowych produktéw rezerwuje-
my sobie szczegdlnie duzo czasu. Obok
najwyzszej jakosci surowcow szczegdlne
znaczenie ma dla nas oczywiscie dobry
smak. Na tym etapie, swoja fachowa wie-
dza i opinig czesto wspieraja nas eksperci
d.s. zywienia dzieci. Nawet gdy dany pro-
dukt spetnia nasze oczekiwania, jeszcze
nie jest pewne, czy bedzie smakowat row-
niez dzieciom.

Dla Mogli jest szczegdlnie wazne, aby
nasze nowe produkty przypadty do gu-
stu takze maluchom. Jestesmy takze bar-
dzo dumni z grupy rodzin, testujacych
wstepnie nasze produkty. W ten sposéb
nasi konsumenci sami dostarczaja nam
waznych informacji. Produkcja naszych
nowych wyrobdw rozpoczyna sie dopiero
wtedy, gdy wypowie sie o nich pozytyw-
nie nasz zespot MOGLI, eksperci i rodziny
testujace.

NASZE PRZEKASKI OWOCOWE MOGLI
Przekaski owocowe w paskach — owoce
suszone w zupetnie innej formie - to je-
den z nowych produktéw jakosci Deme-
ter firmy MOGLI. To przekaska sktadajaca
sie jedynie z owocow i nasion. Znajdziesz
ja w dwoéch smakach swiezo-owocowych.
Przekaski owocowe o smaku truskawka-
chia oraz mango-jabtko zawieraja jedynie
trzy sktadniki i sg weganskie.

PRODUKCJA PRZEKASEK OWOCOWYCH

Nasze paski owocowe produkowane sg w
niewielkiej, lecz od dziesiecioleci spraw-
dzonej manufakturze w pigknym regionie
na potudniu Niemiec. Podstawowy sktad-
nik naszych przekasek — owoce - sg do-
ktadnie miksowane, delikatnie suszone i
ciete w paski. Gotowe paski owocowe sa
nastepnie recznie odwazane i pakowane
do woreczkéw. Doktadnemu przebiego-
wi tego procesu przyglada sie na miejscu
Esther z zespotu MOGLI. Przekaska owo-
cowa to tylko jeden z nowych produktow,
ktore powiekszyty nasza oferte tego roku.
RozszerzyliSmy réwniez nasz asortyment
produktéw stonych o krakersy orkiszowe.

~Wierzymy, ze dzieki zastosowaniu
rolnictwa ekologicznego mozemy

ulepszy¢ swiat.” — zesp6t MOGLI
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Co dla dzieciaka?

Poznaj najpopularniejsze ekologiczne
produkty, ktdre powstaty z mysla o najmtodszych.
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Konkurs plastyczny
Z Biominkami

Czes¢!
To my, Biominki - wesote stworki, ktore znajdziesz na etykietach pysznych, ekologicznych
produktow, takich jak orzeszki, suszone owoce, pyszne, stodkie przekgski czy chrupki.
Chcieliby$my, abys przeniost sie do naszej krainy i poznat nas wszystkich. Ponizej znajdziesz
nasze zdjecia - super wyglgdamy, prawda? :-)

Chcieliby$my, zebys sprobowat nas narysowad, namalowa¢ Llub wyklei¢ podobizne jednego
z nas :-) Wez kartke, kredRi, farby, papier kolorowy, bibute - swojg prace koniecznie nam pokaz,
by¢ moze uda Ci sie wygra¢ super nagrody. Powodzenia!

2elus

Stwodrz swojego Biominka na kartce papieru A4. Technika pracy jest dowolna - mozesz go wyklei¢, narysowac,
namalowa¢, wszystko zalezy od Twojej wyobrazni! Popros rodzicow, aby zrobili zdjecie lub skan Twojej

pracy i przestali (wraz z podaniem Twojego wieku) do Biominkowej komisji na maila:
konkurs@gotujwstylueko.pl do dnia 30.04.2020 r. wpisujgc w tytule maila: KONKURS MGJ BIOMINEK'.

Z nadestanych zgtoszen wybierzemy 3 najlepsze i najbardziej kreatywne w ocenie Jury prace, ktore nagrodzimy
zestawem.produRt6uwBIOMINKI o wartosci 100 zt kazdy.
Przestane prace opublikujemy na haszym facebooku: www.facebook.com/gotujwstylueko.

Petny regulamin kRonkursu dostepny jest na portalu
wwuw.gotujwstylueko.pl

80 gotuj w stylu eko,r Wiosna 2020



Czy wiesz

Eko aktualnosci i newsy:

Konkursy dla Sklepow Partnerskich Bio Planet
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Eko wiedze?

Na tamach naszego pisma staramy sie za
kazdym razem serwowa¢ ogromng daw-
ke wiedzy, jednak nic nie zastapi wizyty
w specjalistycznym sklepie, gdzie mozesz
bezposrednio zasiegna¢ wiedzy u do-
$wiadczonego Sprzedawcy. Wiasciciele
oraz pracownicy takich sklepéw to ludzie
z ogromnym doswiadczeniem i wiedzg,
ktorzy czesto od wielu lat naleza do co-
raz liczniejszego grona oséb zwigzanych
z ekologia.

Bio Planet, nasz Wydawca bedacy
jednoczesnie  dystrybutorem  zywno-
Sci ekologicznej po raz kolejny udo-
wadnia jak bardzo wazna dla firmy jest

edukacja. W tym roku Bio Planet wraz
z ekologicznymi producentami zorga-
nizowali konkurs dla Sklepéw Partner-
skich Bio Planet. Nagrody, czyli wyjazdy
dla wiascicieli sklepéw wspdtsponsoruja
wtoskie rodzinne firmy.

Sycylijscy producenci La Bio Idea oraz
Agrisicilia, ktorzy swoje siedziby maja
u podndza Etny, zaprosza zwyciezcow
na wycieczke. Podczas swojej podrozy
goscie poznaja tajemnice tradycyjnego
wyrobu najwyzszej jakosci ekologicznych
makarondéw La Bio Idea (wiecej o marce
piszemy na str. 40). Kolejnym etapem po-
drdzy jest wizyta w potozonej nieopodal

Biominki to ekologiczne produkty
dla dzieci - s3 naprawde wyjatkowe!
Pozbawione sg sztucznych dodatkow
i nie dostarczaja toksycznych substancji
(pozostatosci pestycydow).
Gwarantujg super smak!

Agrisicilii, gdzie firma produkuje ekolo-
giczne cytrusowe musy i marmolady.

Primavera z kolei znajduje sie na wscho-
dzie Lombardii (pétnocne Wiochy), tam
rodzina Pedrazzoli od niemalze 70 lat
produkuje tradycyjne wedliny z hodowli,
ktorej gtdéwnym zatozeniem jest zacho-
wanie dobrostanu zwierzat.

Podsumowujac - firmy te zaprosza zwy-
ciezcow do swoich siedzib i przetwérni.
Wygrani na przetomie maja i czerwca
beda mieli okazje poznaé od kuchni caty
proces produkgji ekologicznych specja-
téw. Trzymamy kciuki!

Katarzyna Malewska

CHIPSY ORZECHY LASKOWE ZELKI MISIE WAFLE GRYCZANE KULKI
JABLOWE PRAZONE BEZ ZELATYNY NIESOLONE MIODOWE
BIO BLANSZOWANE BIO BIO BIO BIO



FAIRTRADE
BIO
KAWA

KAKAO
CUKIER

Jestesmy spotdzielnig Fairtrade, ktora produkuje wysokiej
jakosci organiczne produkty Fairtrade. Specjalizujemy
sie w ekologicznej kawie Fairtrade, kakao i cukrze.

www.alternativa3.com
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ALCE NERO. ORGANIC FARMERS SINCE 1978
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FROLLIMI AL

CACAO

BESCLN S WiTH COCOA

Jestesmy wyjatkowym
stowarzyszeniem,

ktére od lat 70-tych XX wieku
skupia ponad tysiac

wylacznie certyfikowanych,
ekolo icznych rolnikow
i producentéw. Naszym
hastem przewodnim alce mo
jest nie tylko najwyzsza jakos¢ EKOLOG'CZNY

1 %’warancja w 100% ekologicznego
pocho

dzenia produktéw, ale rowniez o
niepowtarzalny smak. WYBOR
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ALCENERO.COM
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Stwormrw Z pasja
do wzbogacania smaku kawy.

Delikatny, naturalny smak w najlepszej
ekologiczne] jakosci: nasz nowy napdj
owsiany z sojg BARISTA to prezent dla :
wszystkich mifosnikéw kawy, ktérzy marzg
o doskonatej piance na swoim weganskim
cappuccino, czy caffé latte. Wyprodukowany
z niemieckiego owsa, przygotowywany
we Wiloszech na bazie tradycyjnych receptur.
Nadaje sie rowniei do zup, dan gléwnych i ciast. Mozesz takze cieszy¢
sie jego pysznym smakiem jako samodzielny napoj. Buon Appetito!
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