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Wiosne zacznijmy od porzadkow!

Wiosna jest najlepszym czasem na realizowanie noworocznych posta-
nowien. Po zimowym, leniwym okresie, kiedy przyroda budzi sie do zy-
cia to dla nas idealny okres na oczyszczenie organizmu. Przeprowadz-
my sobie wiosenny detoks.

Pomysimy tez o urodzie, kiedy czapki ida z gtéw, niejedne wtosy wyma-
gaja reanimacji, potargane, przesuszone, odzywmy je. Prezentujemy
wam mini poradnik jak dbac o wtosy przez caty rok za pomoca produk-
téw, ktére wykorzystujemy na co dzien w kuchni.

Z catego serca zachecam do wiosennych porzadkdw, najlepiej zacza¢
je od tazienki, sprawdzmy terminy waznosci kosmetykéw i srodkéw
czystosci. Specjalnie dla Was stworzylismy obszerne kompendium
wiedzy o certyfikatach ekologicznych, symbolach i innych znaczkach,
ktére znajdziecie na opakowaniach wspomnianych produktéw.
W moim przekonaniu temat ten szczegoélnie jest wart uwagi. W dzisiej-
szych czasach jestesmy wrecz atakowani przez r6zne informacje gra-
ficzne, ktére same w sobie méwig niewiele.

Przygotowujac wiosenny, czwarty juz numer naszego kwartalnika
po raz kolejny poznatam niesamowitych ludzi z pasja, ktérzy od wielu
lat tworza niezmiennie pyszne, ekologiczne przysmaki. Odwiedzitam
najszczesliwsze kury u Panstwa Pustkowskich. Zajrzatam do kuchni
w Capra Campinos i na wiasnej skorze przekonatam sie, ze to, co robi
sie z mitoéci musi by¢ dobre.

Zycze Wam wiosny petnej smaku, radosci i lekkiej Wielkanocy
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oznaczenia przepisow kulinarnych:

: przepisy wegariskie @ bez jaj
@ bez laktozy % bez glutenu «zas przygotowania

Wszystkie przepisy kuliname publikowane na famach kwartalnika pochodza z portalu:
www.gotujwstylueko.pl

Wiosna 2018 gotuj w styluekopt 3



Kuchenny

salon fryzjerski

Kuchnia to prawdziwa skarbnica smakéw, aromatow, to tu przygotowujemy pefne wartosci odzywezych,
zdrowe pokarmy. Nie ograniczajmy sie, bo kuchnia to tez prawdziwe laboratorium kosmetyczne.
Prezentujemy najlepsze, kuchenne kosmetyki®, a takze przepisy na ich wykorzystanie.
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ALOES

Aloes od dawna uznawany jest za rosline leczniczg o genialnych wtasciwosciach. Fito-
komponenty zawarte w tej roslinie maja, wérdéd wielu innych, takze wtasciwosci prze-
ciwbakteryjne. Roslina ta to bogactwo witamin, enzyméw i mineratéw. Zawiera takze
kwas foliowy i choline. Witaminy takie jak C i E to przeciwutleniacze, ktére neutralizuja
wolne rodniki. Zawarta w aloesie lignina, w preparatach do stosowania miejscowego,
zwieksza przenikalnos¢ innych sktadnikow do skory. Saponiny, bedace substancjami
mydlanymi, maja wiasciwosci oczyszczajace i antyseptyczne. Aloes nawilza i tworzy
warstwe ochrony przeciwstonecznej, jednoczesnie nie przettuszczajac wtoséw. Dzia-
fajac na skore wiosdw, nie pozwala jej sie wysuszaé, powoduje jej regeneracje, co np.
wspomaga leczenie tupiezu.

DROZDZE

Kolejnym sposobem na piekne wtosy sg ptatki drozdzowe, drozdze lub drozdze piwo-
warskie. Zawierajag miedzy innymi witaminy z grupy B, w tym biotyne, ktéra sprawia,
ze wilosy sa sprezyste (nie ma jeszcze potwierdzonych badan, ale prawdopodobnie
przeciwdziataja siwieniu). Naktadanie drozdzy na skalp pomoze skérze z tendencja
do przettuszczania. Drozdze wykazuja wtasciwosci oczyszczajace i nawilzajace. Najlep-
sze efekty daje dziatanie ,od srodka”, czyli regularne picie drozdzy, w tym celu zalewa-
my wrzatkiem ok. 1/3 kostki, jesli chcemy pi¢ drozdze w proszku, czy ptatki drozdzowe,
wsypujemy ich znacznie mniej, nie zaleca sie spozywania wiecej niz trzech tyzek dzien-
nie. Terapie stosujemy z przerwami 3:1 (np.: po 3 dniach robimy 1 dzieh przerwy).

KAWA

Kawa ma wiasciwosci odzywcze i wzmacniajace, wygtadza i nawilza. Mozemy przy-
gotowac z niej ptukanke lub peeling. Zawarta w niej kofeina pobudza wzrost wtoséw
i pobudza mikrokrazenie w skérze gtowy. Kawa gtéwnie dedykowana jest dla wtoséw
ciemnych, poniewaz przyciemnia wiosy, jednoczesnie nadajac im cieplejszy odcien.
Uwazajmy na jasne wiosy, szczegodlnie farbowane. Na szczesScie zmaina koloru jest
tymczasowa. Kawa $wiezo zmielona jest lepsza niz fusy, gdyz zawiera wiecej kofeiny
- wybierajcie robuste (zawarto$¢ kofeiny w robiuscie jest ok. dwukrotnie wieksza niz
w arabice).

MAJONEZ NA WEOSY

W pielegnacji wtoséw naturalnymi sposobami promowane jest przez niektorych sto-
sowanie majonezu. Uzycie go wydaje sie troszke dziwne i mato intuicyjne. Majonez
jednakze posiada w sktadzie oliwe, ocet, ale przede wszystkim zéttko. Fryzjerzy re-
komendujg ten produkt ze wzgledu na to, ze w przeciwienstwie do samego zbttka,
tatwo go zmy¢ z wtoséw. Maseczke mozna przygotowac na kilka sposobdw. Z oleju
kokosowego i majonezu - najlepiej domowego lub ekologicznego, lub z majonezu,
cytryny i oliwy z oliwek.

OLEJ KOKOSOWY

Zawarty w tym oleju (tréjgliceryd kwasu laurynowego) charakteryzuje sie wysokim
powinowactwem do biatek zawartych we witosach. Wtasciwosci jego czasteczek po-
zwalajg na tatwiejsze przenikanie do wnetrza todygi wiosa. Poza kwasem laurynowym
w oleju kokosowym mozemy znalez¢ kaprylowy, obie substancje wykazuja wtasciwo-
Sci antywirusowe, przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze. Regularne stosowanie oleju
kokosowego nabtyszcza i wygtadza wtosy, dzieki temu tatwiej je rozczesac.

Na kolejnej stronie prezentujemy zabiegi upiekszajgce wtosy z uzyciem tych i innych
sktadnikéw, ktore kazdy z nas znajdzie w swojej kuchni.



EKO DIY

(do-it-yourself)
DOMOWE ZABIEGI NA WEOSY

Filtr aloesowy:

2 tyzki soku z aloesu

200 ml zielonej herbaty

oliwa z oliwek (kilka kropel)

Do naparu z zielonej herbaty dodaj kilka kropel oli-
wy z oliwek oraz sok z aloesu. Tak przygotowany
ptyn przelej do atomizera i spryskuj mgietka wtosy.

Rytuat aloesowy (maska):
1/2 szklanki zelu ze Swiezego aloesu
olej rycynowy (kilka kropel)

Zel z aloesu wymieszaj z kilkoma kroplami oleju ry-
cynowego. Rozprowadz na wtosach, po 30 minutach
umyj wtosy.

Maseczka owocowa:

1/2 sztuki dojrzatego banana (nawilza wtosy)
1/2 sztuki awokado

1/2 szklanki miodu

1/2 szklanki oliwy z oliwek

Catos¢ zblenduj, w ten sposéb uzyskasz idealna
konsystencje. Mozesz dodac kilka tyzek zelu alo-
esowego. Natéz na wilgotne wtosy i trzymaj od 15
do 30 minut, a nastepnie umyj je szamponem.

Rytuat kokosowy (maska):

1/2 szklanki rozgrzanego oleju kokosowego

1 tyzka oleju rycynowego lub olej z pestek winogron
2 tyzki oliwy virgin z pierwszego ttoczenia

Wszystkie oleje potacz ze soba i podgrzej w kapie-
li wodnej. Miksture przelej do pojemnika z rozpy-
laczem, a nastepnie aplikuj na wilgotne lub suche
wiosy. Natoz czepek kapielowy, owin cieptym recz-
nikiem, a nastepnie oddaj sie godzinnej relaksacji.
Dodatkowo maseczka wygtadzi tuske wiosa. Beda
ISnigce. Jezeli masz cienkie wiosy, mozesz dodac
do maseczki olej z pestek dyni.

Serum kokosowe (maska):
1/2 tyzeczki oleju kokosowego

Olej kokosowy rozpuszczony w kapieli wodnej. Na-
16z palcami na koncowki wtoséw na pét godziny
przed myciem.

Maseczka kokosowo-majonezowa:
kilka tyzek majonezu
tyzka oleju kokosowego cieptego

Maseczka majonezowo-cytrynowa:
majonez

sok z cytryny

oliwa z oliwek

Wymieszaj skfadniki, by uzyska¢ jednolita kon-

systencje i natdéz na p6t godziny. Po tym czasie umyj
wtosy dwukrotnie.

Maska z siemienia i pokrzywy

2 tyzki siemienia Inianego

1/2 szklanki naparu z pokrzywy
1 tyzka jogurtu naturalnego

Jesli Twoje wiosy sa suche, zniszczone chlorem, roz-
jasnione zabiegami fryzjerskimi, polecamy rytuat
z siemienia Inianego i naparu z pokrzywy. Do tej
mieszanki dodaj tyzke jogurtu naturalnego. Zel
z siemienia Inianego (bez nasion) tatwo pokrywa
wiosy, regeneruje i nawilza.

Rytuat miodowy (maska):
1/2 szklanki miodu
3 tyzki oliwy z oliwek

Oliwe i miéd podgrzej w rondelku. Nat6z maske za-
czynajac od skory gtowy, az po konce wtoséw. Po-
zostaw na 10-20 minut, a nastepnie sptukaj woda
wiosy i umyj szamponem.

Rytuat octowy (ptukanka na wiosy farbowane):
1 tyzka octu jabtkowego lub winnego
1 litr cieptej wody.

Po umyciu wtoséw i natozeniu odzywki, sptucz
je octowa woda. Dzieki takiemu zabiegowi domy-
kaja sie tuski wtosa. Wtosy staja sie gtadkie i ISniace,
a skéra gtowy ma wiasciwe pH.

Ptukanka kawowa:

3 tyzki zmielonej kawy ziarnistej zalej goraca woda,
odczekaj 5 - 10 minut, przecedz, dodaj 1/2 litra
wody i tak przygotowang miksturg ptucz wtosy.

PEELING SKORY GEOWY - RAZ W TYGODNIU

Ostatnio bardzo modne sa peelingi do skoéry gtowy. Nie
musimy ich kupowa¢. Srodkiem écierajacym naskérek moze
by¢ zmielona kawa, cukier trzcinowy lub sél morska. Pamie-
tajmy, aby nie naktadac¢ peelingu na cate wtosy. Peelin-
gi wmasowujemy w skore gtowy, oddzielajagc wtosy pasmo
po pasmie. Peelingi znakomicie sprawdzaja sie po zimie.
Peeling gtowy poprawia krazenie, cebulki sa dotlenione,
a wiosy rosng szybciej i sg zdrowe. Peeling czy to kawowy,
solny czy cukrowy stosujemy Srednio raz na tydzien. Wiosy
sie mniej przettuszczajg i s3 wzmocnione.

Peeling solny:
2 tyzki drobnoziarnistej soli morskiej
oliwa z oliwek

Przygotuj papke o dos¢ luznej konsystencji. Jesli
Twoje wiosy sie przettuszczajag mozesz dodac zielo-
nej glinki.

Peeling kawowy:

kilka tyzek zmielonej kawy
dodaj odrobine wody
plus szampon

Peeling z cukru trzcinowego:
1 tyzka cukru trzcinowego

2 tyzki zmielonego siemienia
1 tyzka jogurtu naturalnego

Wszystkie sktadniki wymieszaj na jednolita papke.
Siemie Iniane lepsze jest dla blondynek, do ciem-
nych wioséw - kawa.
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NADMIERNE WYPADANIE WEOSOW
POWODY

W ksiagzce Jadwigi Gérnickiej "Apteka natury poradnik zdrowia”
znalaztam ciekawe informacje na temat pielegnacji w przypad-
ku wypadania wtoséw. Dopuszczalna ilos¢ wypadajacych wio-
séw to 50 dziennie. Jesli wypada ich wiecej, to nalezy poszukac
wewnetrznej przyczyny. Moga to by¢ problemy z watrobg, zte
trawienie i zta przemiana materii, zta praca nerek i trzustki, stan
przedcukrzycowy, zaparcia, zatrucia i stany po zatruciu, brak
witamin w pozywieniu (np. witamina D), niskie zelazo we krwi
(warto sprawdzi¢ poziom ferrytyny), zaburzenia pracy tarczycy,
gruczotoéw piciowych, zaburzenia czynnosci wydzielniczych sko-
ry gtowy. Czasem powodem nadmiernego wypadania wtoséw
moze by¢ przyjmowanie niektérych medykamentéw np. w le-
czeniu lekami cytostatycznymi. W takich przypadkach najlepiej
skonsultowac sie z lekarzem, ktéry prowadzi nasza terapie.

PIELEGNACJA WEOSOW Z TENDENCJA DO WYPADANIA
Do pielegnacji wtoséw i zapobiegania ich wypadaniu pomocne
beda:
o ziele pokrzywy,
Wiecej o wlasciwosciach pokrzywy znajdziecie w artykule na 31 str.)
skrzypu,
korzen topianu,
ktacze tataraku,
lis¢ orzecha wioskiego,
ziele nasturcji ogrodowej,
chrzan,
szyszki chmielu, kora debowa.
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Pokrzywa dziata na skore oczyszczajaco, whosy staja sie jedwa-
biste. Skrzyp, ktory jest skarbnica krzemu oczyszcza, dezynfe-
kuje, Scigga i odzywia skore gtowy, czyli powstrzymuje wypada-
nie. Wypadanie wloséw powstrzymuje takze ktacze tataraku
i korzen topianu, rumianek i lis¢ orzecha (uwaga: rumianek
dziala rozjasniajaco, a lis¢ orzecha przyciemnia wtosy).

ZATRZYMAJTO

Aby zatrzyma¢ wypadanie wloséw, mozemy przed myciem
gtowy zrobi¢ oktad ze $wiezo utartego chrzanu lub soku z czar-
nej rzodkwi i po kilku minutach sptukac. Nastepnie przygoto-
wujemy ptukanke z naparu z odpowiednio wybranych, wyzej
wymienionych zi6t, aby osiagnac efekt: rozjasniania, przyciem-
niania czy odttuszczania. Jesli naszym problemem jest tupiez,
tojotok najlepiej zastosowac napar z topianu i ktacza tataraku,
ktorym ptuczemy wiosy po kazdym umyciu. Bardzo skutecznym
srodkiem kosmetycznym jest olej Iniany. Wiosy smarujemy nim
na noc wcierajac w skére gtowy, nastepnie zawijamy w ciepty
recznik a rano zmywamy dwukrotnie szamponem. Najlepszy
bedzie olej Iniany ttoczony na zimno, poniewaz zawiera witami-
ny A E i F, ktére znakomicie wchtaniaja sig przez skore gtowy.
Mozna takze przygotowac miksture na bazie spirytusu. Swieza
pokrzywe przepuszczamy przez sokowiréwke (zabiegi te najle-
piej wykonywa¢ w maju), a uzyskany sok tgczymy w proporgji
jeden do jednego ze spirytusem. Nalezy pamietac, aby preparat
przechowywaé w ciemnym miejscu przez okres dwdch tygodni.
Nalewke najlepiej stosowaé na noc, a rano nalezy umy¢ gtowe.
Przygotowujac napary, nalezy parzyc ziota w proporgji dwie tyz-
ki na szklanke wrzatku. Korzenie i kore gotujemy dos¢ krotko,
ziele skrzypu gotujemy dtuzej niz p6t godziny pod przykryciem
w tych samych proporcjach. Jesli wypadanie wtoséw nadal be-
dzie sie utrzymywac, nalezy zgtosic sie o porade do lekarza.

Anita Zegadlo (AZgotuj) - Szef Kuchni
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KosmetyKki i srodki czystosci

objasnienia znakow i symboli znajdujacych sie na opakowaniach
Kosmetyki sg statym elementem zakupow wiekszosci z nas. Produkcja kosmetykdw,

a w szczegolnosci srodkow do higieny, pielegnacji i upiekszania ciafa, to w ostatnich latach
jedna z najbardziej dynamicznie rozwijajacych sie dziedzin przemystu i handlu, o znaczacym

potencjale oraz wysokiej innowacyjnosci.

Obecnie, wzrastajgce wymagania klientdw wymuszajg na pro-
ducentach Srodkéw kosmetycznych produkcje coraz lepszych
i nowoczesniejszych produktéw. Coraz wiecej kosmetykdéw
reklamowanych jest jako naturalne. Dgzenie do naturalnosci
to trend, ktéry urést do roli jednego z czotowych kierunkéow
na Swiatowym rynku kosmetycznym. Powodd to rosnace zain-
teresowanie zdrowiem i dobrym samopoczuciem. Pojawiajace
sie na rynku kosmetyki musza by¢ z jednej strony, skuteczne
i innowacyjne, a z drugiej, charakteryzowac sie wysoka ja-
kosciag oraz by¢ bezpieczne - nie tylko dla konsumentéw,
ale rowniez dla srodowiska. Opakowania jednostkowe produk-
tow kosmetycznych wykorzystywane sag jako skuteczne instru-
menty dziatah marketingowych. Na opakowaniach kosmetykéw
widnieja czesto rozne ,znaczki’, ktére nie sa dla nas do konca
zrozumiate. Nie wiemy, co oznaczajg poszczegdlne symbole
i nie umiemy jako konsumenci skorzysta¢ z podanej informa-
¢ji. Warto jednak wiedzie¢ o nich wiecej, bo kryja cata prawde
o danym kosmetyku. Graficzne znaki daja nam informacje o pro-
dukcie, jego sktadnikach, sposobie wytwarzania oraz opakowa-
niu. Dzieki nim wiemy, nie tylko, ze kupujemy dobry kosmetyk,
ale dodatkowo mamy informacje, ze produkt spetnia normy
ekologiczne i jest bezpieczny dla ekosystemu. Ponizej znajdzie-
cie objasnienia symboli i informacji stosowanych na opakowa-
niach kosmetykow, tekstyliach i Srodkach czystosci.

SYMBOLE DOTYCZACE CERTYFIKATOW EKOLOGICZNYCH
STOSOWANE W ROZNYCH KRAJACH

EcoCert (Francja)

ECON
CERL,

Ecocert to prywatna organizacja, ktéra ustanowita standar-
dy dla kosmetykdéw naturalnych i organicznych. Znak Ecocert
widnieje na ekologicznych kosmetykach, srodkach czystosci
oraz ekologicznych tekstyliach. Dla celéw certyfikacji kosmety-
koéw, ECOCERT wyréznia dwa rodzaje kosmetykow:

1. Kosmetyk naturalny i organiczny (natural and organic

cosmetic):

e Min. 95% skfadnikéw musi by¢ pochodzenia naturalnego
Od 5 do 10% skfadnikow musi pochodzi¢ z certyfikowa-
nych upraw ekologicznych
Maks. 5% sktadnikow syntetycznych.

. Kosmetyk naturalny (natural cosmetic):

Min. 95% sktadnikoéw musi byé pochodzenia naturalnego
Maks. 5% sktadnikow syntetycznych.

N

Dla obu wyzej wymienionych klas kosmetykéw obowiazujg na-

stepujace, wspolne wymagania:

« zakaz stosowania surowcéw modyfikowanych genetycz-
nie oraz testowania sktadnikow i gotowych kosmetykdéw
na zwierzetach;

«  surowce pochodzenia zwierzecego musza zosta¢ wytwo-
rzone w drodze naturalnej produkcji przez zywe zwierzeta
(np. mleko, miod);

« zakaz stosowania syntetycznych substancji zapachowych
i barwigcych oraz sztucznych olejéw, silikondw, parafiny
i innych substancji uzyskiwanych przy destylacji ropy naf-
towej;

«  zakaz stosowania emulgatoréw PEG (glikol polietylenowy);

«  zakaz sterylizacji surowcédw i gotowych kosmetykdw w dro-
dze radioaktywnego naswietlania.

Firma ECOCERT wymaga, aby na kazdym certyfikowanym pro-
dukcie podana byta ilo$¢ sktadnikéw pochodzenia naturalnego
oraz ilo$¢ sktadnikéw pochodzacych z kontrolowanych upraw
ekologicznych. Ecocert bada réwniez charakter biodegradacji
i recyklingu opakowan certyfikowanych kosmetykéw.

BDIH (Niemcy)

BDIH to Stowarzyszenie niemieckich firm przemystowych i han-
dlowych (Bundesverband der Industrie und Handelsunterneh-
men). Znak BDIH informuje konsumenta, ze do produkgji ko-
smetykdw zostaty uzyte tylko surowce naturalne, takie jak: oleje
rodlinne, ekstrakty ziotowe, olejki eteryczne i substancje za-
pachowe pochodzace z kontrolowanych upraw ekologicznych
lub dzikich zbiorow.

Etykieta BDIH informuje, ze:

¢ w produkgji wykorzystano roslinne surowce z kontrolo-
wanych upraw ekologicznych oraz certyfikowanych dzikich
zbioréw;

e produktu nie testowano na zwierzetach w catym cyklu pro-
dukgji kosmetyku oraz nie stosowano surowcéw pocho-
dzacych od martwych zwierzat (tj. olej z6twi, olej z norki,
thuszcz z Swistaka, kolagen zwierzecy);

»  w produkgji nie stosowano syntetycznych srodkéw barwia-
cych, substancji zapachowych, silikondw, parafiny i innych
substancji uzyskiwanych przy destylacji ropy naftowe;j;

«  stosowano tylko naturalne systemy konserwujace;

»  wykorzystano opakowania ekologiczne i biodegradowalne,

w produkgji nie stosowano produktéw i metod modyfikacji

genetycznej.
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Znak BDIH to gwarancja czystego, kontrolowanego produk-
tu kosmetycznego, ktory jest przyjazny zardédwno dla skory
jak i dla S$rodowiska naturalnego. Kazdy producent,
ktérego produkty oznaczone sg symbolem BDIH zobowiazuje
sie dodatkowo uswiadamiac i edukowaé konsumentéw.

ICADA (Niemcy)

ICALA

Ekologiczny znak nadawany jest przez niemiecka jednostke cer-
tyfikujgca kosmetykom naturalnym, ktére musza spetniaé na-
stepujgce wymagania:

«  surowce roslinne tylko z certyfikowanych upraw ekologicz-
nych lub kwalifikowanych dzikich zbioréw;

«  zakaz stosowania surowcéw z martwych zwierzat, za wy-
jatkiem sktadnikoéw odzwierzecych, takich jak miéd, mleko
czy jedwab;

- zakaz stosowania syntetycznych sktadnikéw, takich jak
barwniki i zapachy syntetyczne, konserwujace, silikony, SLS,
parafiny;

« zabronione jest stosowanie wszelkich manipulacji ge-
netycznych przy produkcji oraz testowania kosmetykéw
i sktadnikow na zwierzetach;

«  opakowania musza by¢ biodegradowalne.

Soil Association (Wielka Brytania)

Ll
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Certyfikat Soil Association przyznawany jest przez niezalezna
brytyjska organizacje pozarzadowa, skfadajaca sie z rolnikdw,
naukowcow i dietetykow, ktorzy zaobserwowali bezposredni
zwigzek miedzy rolnictwem, a dobrostanem rodlin, zwierzat,
cztowieka i catego srodowiska. Standard spetnia rygorystycz-
ne kryteria Srodowiskowe. Znak Soil Association Organic
na produkcie oznacza, ze spetnia on najwyzsze wymagania
dotyczace rolnictwa ekologicznego, dobrostanu zwierzat
i ochrony srodowiska. Oprécz standardoéw zwigzanych z rol-
nictwem ekologicznym, Soil Association opracowata normy
dotyczace ochrony przyrody, hodowli ryb, ubran i tekstyliow
oraz produktéow kosmetycznych. Produkt organiczny, ktéry za-
wiera minimum 95% surowcow organicznych jest opatrzony
znakiem organizacji z dopisem ,Organic Standard”. Jezeli
udziat surowcdw organicznych wynosi od 70% do 95%, kosme-
tyk taki jest takze opatrzony znakiem wraz z dopiskiem wypro-
dukowany z xx % sktadnikéw organicznych.

ICEA (Wiochy)

'A
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Symbol ekologiczny przyznawany jest przez Wtoski Instytut
ds. Certyfikacji Etyki Srodowiskowej (Ethical and Environ-
mental Certification Institute) produktom, ktére powstaja
w poszanowaniu $rodowiska i ludzkiej pracy. Mozna go znalez¢
na zywnosci, kosmetykach, detergentach, tekstyliach, me-
blach, materiatach budowlanych czy ustugach (np. turystyka).
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Aby produkt otrzymat oznaczenie ekologiczne ICEA musi spet-
nia¢ wymagania:

«  produkt moze zawiera¢ tylko certyfikowane ekologiczne
sktadniki;

« zakaz stosowania konserwantéw, sztucznych barwni-
kéw, stabilizatoréw, szkodliwych substancji chemicznych
oraz organizmoéw genetycznie modyfikowanych;

«  zakazradioaktywnego naswietlania (stosowanego w celach
sterylizacji produktu);

« zakaz testowania sktadnikow i
na zwierzetach;

«  zakaz stosowania jakichkolwiek produktow odzwierzecych,
produkt musi by¢ w 100% weganski;

«  kosmetyki musza by¢ bezpieczne dla alergikéw i osdb
z wrazliwg skora;

« opakowania musza by¢ ekologiczne i podlegac recyklingo-
wi;

«  konsument musi uzyska¢ catkowita i przejrzysta informacje
dotyczacg uzytych sktadnikow i catosci etapdw produkcji
az do produktu finalnego.

produktéw gotowych

Ponadto ICEA prowadzi dziatalno$¢ badawczo-rozwojowa,
by promowac innowacje ekologiczne oraz wspotpracuje aktyw-
nie z miedzynarodowymi firmami. Organizuje imprezy i kam-
panie, ktére maja podnosi¢ swiadomosé w zakresie srodowiska
i ekologii.

ECO GARANTIE (Belgia)

Znak ekologiczny dla srodkéw do prania, srodkéw czystosci
i Srodkéw do pielegnacji ciata. Symbol ten informuje konsu-
menta, ze produkt jest ekologiczny, bezpieczny i trwaty zgodnie
z wymogami belgijskiego instytutu certyfikujacego. Certyfikat
Ecogarantie przyznawany jest produktom, ktérych proces po-
wstawania nie burzy réwnowagi biologicznej miedzy ludzmi,
roslinami i zwierzetami, uwzgledniajac przy tym kryteria jako-
Sciowe i ekonomiczne. Wymagania standardu:

«  surowce tylko naturalne, oparte na roslinach (w miare moz-
liwosci z kontrolowanych upraw ekologicznych);

«  bez sktadnikow petrochemicznych;

«  zakaz stosowania sktadnikow GMO oraz testowania sktad-
nikow i wyrobow gotowych na zwierzetach;

«  procesy produkcyjne musza by¢ przyjazne dla Srodowiska;

«  produkty musza gwarantowaé dobrg biodegradowalnos¢,
brak toksycznosci dla organizmdw wodnych, minimalny
wplyw na srodowisko.

SYMBOL NATURE (Belgia)

Certyfikat NaTrue nadawany jest naturalnym i ekologicznym

kosmetykom przez Europejskie Ugrupowanie Intereséw Produ-

centéw Kosmetykdw Naturalnych i Organicznych NaTrue zato-

zone w Brukseli. Wymagania:

e surowce uzyte do produkgji
lub organiczne;

muszg by¢ naturalne



produkty musza by¢ przyjazne dla Srodowiska;
opakowanie produktu musi podlegaé recyklingowi;
produkt nie moze by¢ testowany na zwierzetach;

zakaz stosowania substancji ropopochodnych (parafiny,
wazeliny, silikonéw), organizméw genetycznie modyfiko-
wanych, surowcdw z martwych zwierzat, syntetycznych
barwnikéw, aromatoéw oraz konserwantow.

Certyfikat NaTrue posiada trzy poziomy, dla ktoérych zostaty
opracowane szczegotowe kryteria. By utatwi¢ identyfikacje, po-
ziomy te zostaty oznaczone gwiazdkami.

* jedna gwiazdka - kosmetyki naturalne: w sktadzie kosme-
tyku znajduje sie woda, surowce naturalne, identyczne z natu-
ralnymi.

** dwie gwiazdki — kosmetyki naturalne z czescig organiczna:
w skfadzie kosmetykdw, oprdcz wody, surowcdw naturalnych,
identycznych z naturalnymi, musi by¢ min. 15 % substancji na-
turalnych, nie modyfikowanych chemicznie oraz co najmniej
70 % substancji naturalnych musi pochodzi¢ z kontrolowane-
go rolnictwa ekologicznego i/lub z kontrolowanego dzikiego
zbioru.

*** trzy gwiazdki - kosmetyki ekologiczne: 95% naturalnych

sktadnikow musi pochodzi¢ z kontrolowanej ekologicznej pro-
dukcji — te produkty sa prawdziwymi ekologicznymi kosmety-
kami. Tylko niektore produkty spetniajg te wymagania np. olejki
do kapieli.

NCCO (Niemcy)

Znak ekologiczny Certified Natural Cosmetics przyznawany
jest przez niemiecka jednostke certyfikujaca. Symbol ekologicz-
ny moga otrzymaé kosmetyki ekologiczne i naturalne, ktore
powstaty bez uzycia konserwantéw oraz przy maksymalnym
udziale sktadnikéw organicznych. Kosmetyk, aby pozytywnie
przejs¢ proces certyfikacji musi spetni¢ ponizsze warunki:

«  surowce roslinne musza pochodzi¢ z upraw ekologicznych
lub dzikich zbioréw;

* nie moze zawieral syntetycznych barwnikdw, syntetycz-
nych substancji zapachowych, konserwantéw, silikondw,
pochodnych przetworstwa ropy naftowej tj. parafiny, wa-
zeliny, olejow mineralnych;

*  nie moze byc testowany na zwierzetach, ani nie moze za-
wiera¢ surowcow pochodzacych z martwych zwierzat;

« do stabilizacji olejow roslinnych moze by¢ zastosowana na-
turalna witamina E pochodzenia roslinnego;

* nie moze zawiera¢ surowcow modyfikowanych genetycz-
nie;

*  nie moze podlega¢ promieniowaniu radioaktywnemu;

*  nie moze zawierac¢ skfadnikow powstatych z zastosowania
nanotechnologii;

« warunkowo dopuszczone jest stosowanie sktadnikéw mi-
neralnych, takich jak gliny, mineraty i sole.

CERTYFIKATY W STANDARDZIE COSMOS

COSMOS ratMOs
ORGANIC ORCANIE DRCAMIC

W celu ujednolicenia oznaczen na potrzeby rynku miedzy-
narodowego —szczegdlnie istotnego dla firm nastawionych
na eksport, europejskie stowarzyszenia: BDIH (Niemcy),
EcoCert (Francja), ICEA (Wtochy) i Soil Association (Wiel-
ka Brytania) uzgodnity wymagania i stworzyty uznawany
na rynku globalnym standard COSMOS (skr6t od Co-
smetic Organic Standard). Twércy standardu utworzyli
miedzynarodowe stowarzyszenie Cosmos Standard AIS-
BL (Association Internationale Sans But Lucratif). Norma
COSMOS dotyczy produktéw kosmetycznych sprzedawa-
nych jako ekologiczne lub naturalne.

Wyrdzniamy dwa rodzaje certyfikatu COSMOS - standard:

COSMOS ORGANIC - produkty oznaczone tym znakiem
daja gwarancje, ze do ich wyprodukowania zostato uzyte
minimum 95% skfadnikéw organicznych.

COSMOS NATURAL - odnosi sie do kosmetykéw naturalnych,
w tym przypadku do produkcji kosmetykéw uzyto wytacznie
sktadnikow pochodzenia naturalnego, bez okreslenia minimal-
nej normy. Jesli zawarto$¢ skfadnikéw z rodlin organicznych
przekracza jednak 95%, produkty moga otrzymac oznaczenie
Cosmos Organic.

Standard obejmuje wszystkie aspekty pozyskiwania, wytwarza-
nia, wprowadzania do obrotu i kontroli produktéw kosmetycz-
nych. Gtéwne zasady to:

«  promocja produktéw z rolnictwa ekologicznego;

« zakaz testowania skfadnikéw i produktow gotowych
na zwierzetach;

«  zakaz uzywania parabendw i ftalanéw, syntetycznych barw-
nikdw i substancji zapachowych;

«  korzystanie z zasobow naturalnych w sposéb odpowie-
dzialny i z poszanowaniem srodowiska naturalnego;

« rozwijanie koncepgji ,zielonej chemii” (przeprowadzanie
procesow chemicznych w taki sposdb, aby ograniczy¢ uzy-
cie i powstawanie szkodliwych substancji);

«  opakowania musza by¢ przyjazne dla Srodowiska;

e aromaty i barwniki tylko naturalne pochodzenia roslinne-
g0

«  sktadniki mineralne musza by¢ pochodzenia naturalnego
i moga by¢ modyfikowane tylko za pomoca prostych reak-
¢ji chemicznych;

* woda, jako bardzo wazny sktadnik, musi spetnia¢ normy
higieniczne, jej jakos¢ musi by¢ kontrolowana;

« lista srodkéw konserwujacych i niektorych innych sktadni-
kéw bardzo ograniczona, niektére sktadniki sa tymczasowo
dozwolone i podlegaja regularnym przegladom.

Firmy musza dodatkowo posiada¢ plan ochrony Srodowiska
i gospodarki odpadami dla swoich fabryk. Z dniem 1 stycznia
2019 r. wejdzie nowe wymaganie standardu, dotyczace stoso-
wania zréwnowazonego oleju palmowego i jego pochodnych.

SYMBOLE DOTYCZACE WDROZONYCH W ZAKEADACH
SYSTEMOW JAKOSCI

NORMA 150 9001

Norma opisuje wymagania dotyczace systemu zarzadzania ja-
koscia, gdy organizacja potrzebuje wykaza¢ zdolnos$¢ do cia-
gtego dostarczania wyrobu lub ustugi spetniajacego wymaga-
nia klienta i dazy do zwiekszania zadowolenia klienta. ISO 9001
obejmuje m.in. nastawienie na jako$¢, orientacje na klienta, jego
wymagania i potrzeby, daje gwarancje, ze produkt oznaczony
tym znakiem charakteryzuje sie wysoka, powtarzalng jakoscia.
Jest to system dobrowolny
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NORMA IS0 14001

Jest to system zarzadzania srodowiskowego, réwniez wdrazany

dobrowolnie przez producentéw. Wspomaga dziatania zwigza-

ne z ochrona $rodowiska. System zarzadzania Srodowiskowego

ISO 14001 to odpowiedZ na wyzwania nowoczesnego Swiata

i ekologii. Obejmuje:

«  redukcje emisji, odpadow oraz sciekow;

*  zmniejszenie kosztéw zwigzanych z ograniczeniem zuzycia
energii, zmniejszenie liczby odpadow;

* ograniczenie wystapienia ryzyka sytuacji kryzysowych;

*  petne dostosowanie firmy do obowigzujacych w zakresie
Srodowiska naturalnego przepiséw prawnych;

«  promocje Swiadomosci ekologicznej wirdd pracownikéw;

«  poprawe wizerunku firmy wsréd partnerow biznesowych
i opinii publicznej;

« realizacje wtasnych celoéw Srodowiskowych;

+  powtarzalna jakoscia.

INNE OZNACZENIA
CERTYFIKATY, STOWARZYSZENIA

“=  ECOLABEL

troiane|

To jedno z najpopularniejszych oznakowan na rynku euro-
pejskim. Znak ,unijnej stokrotki” przyznawany jest wyrobom
przyjaznym dla $rodowiska, spetniajagcym wysokie standardy
jakosciowe i zdrowotne. Tak oznakowane produkty spetniaja
rygorystyczne kryteria srodowiskowe, czyli m.in. zastepowanie
substancji niebezpiecznych bezpieczniejszymi, ograniczenie
wptywu na $rodowisko poprzez recykling, ograniczenie ba-
dan na zwierzetach. Wszystkie produkty i ustugi musza zostac
tak zaprojektowane, aby ich gtéwne oddziatywanie na srodowi-
sko byto ograniczone do minimum przez caty cykl zycia. Doty-
czy to kazdego etapu, od wydobycia surowcéw po produkcje,
pakowanie i transport, az do sposobu wykorzystania i utylizacji.
Eco label mozemy spotkaé m.in. na srodkach higieny osobistej,
detergentach, ubraniach.

e @ &R

Symbolem ekologicznym Vegan moga zostaé oznaczo-

ne produkty spozywcze, kosmetyki, srodki czystosci i ustugi.

Aby na produkcie pojawit sie symbol VEGAN, musi on spetniaé

wymagania:

«  produkt nie moze zawiera¢ zadnych sktadnikéw pochodze-
nia zwierzecego lub odzwierzecego (dotyczy to surowcéw,
procesu produkgji i produktu koncowego);

«  produkt nie moze by¢ testowany na zwierzetach;

e produkt musi byé wolny od sktadnikéw roslinnych,
ktore pochodza z upraw genetycznie modyfikowanych.

VEGAN

Oeko-Tex® STANDARD 100

2011LK0006 AITEX

Tested for
. 08ko

Znak ekologiczny - Oeko-Tex® Standard 100 przyznawany
jest wyrobom wiékienniczym, ktore nie zawieraja substancji
szkodliwych dla zdrowia cztowieka. Standard przyznawany jest
przez cztonkéw Miedzynarodowego Stowarzyszenie na Rzecz
Badan i Rozwoju Ekologii Wyrobéw Wiékienniczych Oko-Tex
(Gemeinschaft fur Forschung und Prifung auf dem Gebiet
der Textilokologie). Ustalono ponad 100 kryteriéw badaw-
czych, ktére musza by¢ uwzglednione, by produkt tekstylny
zostat uznany za bezpieczny zgodnie z normami Oeko-Tex®
Standard 100, m.in. tekstylia takie musza by¢ pozbawione
m.in. pestycydéw, chlorofenoli, formaldehydu, barwnikéw
alergizujacych, zabronionych barwnikéw azowych i ekstraho-
walnych metali ciezkich. Produkty takie musza by¢ przebada-
ne na kazdym etapie produkcji. Dotyczy to takze wszystkich
elementow, ktére sktadaja sie na produkt (tkanina, guziki, nic).
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FSC

Znak ekologiczny FSC (Forest Stewardship Council) informu-
je, ze drewno, z ktérego zrobiony jest dany produkt pochodzi
z obszaréw lesnych zarzadzanych ekologicznymi zasada-
mi, chronigcych kluczowe siedliska roslin i zwierzat. Surowym
przepisom podlega tez obrébka drewna, dzieki czemu mozna
mie¢ pewnos$¢, ze drewno posiadajace znak ekologiczny FSC
nie bedzie wymieszane z drewnem z innych Zrédet. Logo FSC
jest przyznawane zaktadom lesnym, ktdre nie uprawiaja gospo-
darki rabunkowej, dbaja o utrzymanie laséw, cechuja sie zrow-
nowazonym gospodarowaniem zasobami leSnymi.

@

Jest to innowacyjny standard, nadawany m.in. detergentom.
Zajmuje sie aspektami etycznymi, toksykologicznymi, srodo-
wiskowymi i chemicznymi. Bio C.E.Q. narzuca bezwzgledny
brak, bez odstepstwa, jakiegokolwiek sktadnika pochodzacego
ze zwierzat, nie rozrézniajac miedzy bezposrednim a posred-
nim wykorzystaniem. Wymaga to uzyskania dodatkowego cer-
tyfikatu dotyczacego braku testow na zwierzetach, zaréwno
na poziomie sktadnikéw, jak i gotowego produktu. Produkty
oznakowane Bio C.E.Q. nie zawierajg tez fosforandw i srodkow
konserwujacych.

SYMBOLE OZNACZAJACE NAGRODY OTRZYMYWANE
PRZEZ PRODUCENTOW

MOTHER & BABY GOLD

BIO C.E.Q

-
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Nagroda za produkt specjalnie zaprojektowany dla dzieci
o wrazliwej skoérze. Produkt biodegradowalny, zatwierdzony
dermatologicznie, nie testowany na zwierzetach, zawierajacy
tylko naturalne skfadniki, nie zawierajacy zadnych srodkéw che-
micznych, ropopochodnych, parabenéw. Przyktad: firma Jack-
son Reece chusteczki nawilzajace dla niemowlat bezzapachowe.

P

Nagroda Green Brand przyznawana jest firmom, ktére podej-
mujg dziatania majace na celu ochrone przyrody i praktykuja
zrébwnowazony rozwdj. Zielone marki wykorzystuja alterna-
tywne zrodta energii i unikajg emisji CO2, odpadéw oraz za-
nieczyszczen. Gtdwnym celem uhonorowanych firm jest za-
chowanie zasobdw naturalnych i ochrona naturalnych siedlisk
na naszej planecie. Przyktadem jest marka Almawin.

OKO TEST

GREEN BRAND

Znak nadawany jest przez niemiecka organizacje, testujgca
kosmetyki pod katem substancji szkodliwych i rakotwérczych.
Oprécz kosmetykoéw, w niezaleznych laboratoriach, testowane
sg rowniez proszki do prania, posciel, zabawki, zywnos$¢ oraz
akcesoria dla niemowlat. Znak umieszczany jest na produk-
tach, ktore spetniaja surowe normy i przeszty pozytywnie testy,
a gtébwnym kryterium jest zdrowie konsumentéw. Znak OKO
TEST jest gwarancja, ze produkt jest naturalny, bezpieczny
i nie zawiera szkodliwych substancji.



INNE ZNAKI INFORMACYJNE

MADE WITH CERTIFIED ORGANICINGREDIENTS

Wyprodukowano z certyfikowanych sktadnikéw ekologicz-
nych”. Produkt oznakowany ,made with organic” musi zawierac
przynajmniej 70% sktadnikéw ekologicznych, jednak dla pozo-
statych 30% tez przyjeto dodatkowe kryteria, m.in. zakaz testow
na zwierzetach.

&)

SLS (Sodium Lauryl Sulfate), SLES (Sodium Laureth Sulfate),
sktadniki te wykazuja dziatanie drazniagce i wysuszajace sko-
re, ale sg bezpieczne w produktach do sptukiwania (np. zele,
mydta, szampony), gdzie czas kontaktu ze skora jest znacznie
ograniczony, tak wiec prawdopodobienstwo wnikania jest bar-
dzo niskie.

NO SLS, SLES, NIE ZAWIERA SLS, SLES

;@ NO PARABENS, PARABEN FREE, NIE ZAWIERA PARABENOW

Parabeny to srodki konserwujace, ktére przedtuzaja trwa-
tos¢ kosmetykéw. Nalezg do nich m.in. Methylparaben, Ethy-
Iparaben, Propylparaben, Butylparaben. Najczesciej wystepuja
w kremach i balsamach do ciata.

© &

Kosmetyk przed wprowadzeniem do obrotu zostat poddany
okreslonym testom, w celu wykluczenia przykrych nastepstw
zdrowotnych, najczesciej o charakterze alergicznym. Oznacza
to, ze kosmetyk zostat przebadany pod wzgledem dermato-
logicznym i podczas badania nie wykazat whasciwosci draznia-
cych, ani uczulajacych. Takie kosmetyki sa nie tylko przyjazne
skorze, ale dzieki technologii ich produkgji — bardziej skuteczne.
Zawieraja czastki substancji aktywnych na tyle mate, by mogty
pokonac bariere naskorka i pobudzi¢ procesy odnowy w gteb-
szych warstwach skory. Ich dziatanie koncentruje sie na przy-
wroceniu réwnowagi w skorze i wsparciu jej naturalnych funkgji
oraz regeneracji. W praktyce kazdy lub prawie kazdy kosmetyk
jest poddawany takim badaniom.

PRZYJAZNY DLA SKORY,
TESTOWANY DERMATOLOGICZNIE

PIKTOGRAMY
SYMBOL PAO

=
Ej 12M

Symbol PAO (Period After Opening), nazywany symbolem
otwartego stoiczka informuje, jak dtugo mozna uzywac ko-
smetyku po otwarciu, czyli okres (podany w miesigcach) bez-
piecznego stosowania kosmetyku, liczac od jego pierwszego
uzycia. Symbol PAO umieszcza sie najczesciej na opakowaniach
kosmetykoéw o trwatosci powyzej 30 miesiecy. Wowczas, pro-
ducent nie musi umieszcza¢ na opakowaniu daty minimalnej
trwatosci, ale musi umiesci¢ znak PAO.

7_1! INAK DBAJ 0 CZYSTOSC
Symbol ten oznacza, ze opakowanie powinno trafi¢ do kosza
na odpady.
INAK OTWARTE)J KSIAZKI

==
==

——

Symbol taki oznacza, ze do opakowania dotaczona jest ulotka
informacyjna, ktéra zawiera wazne informacje o sktadzie ko-
smetyku i ostrzezenia zwigzane z jego stosowaniem.

S ODZYSK | RECYCLING
[ 1
LT

Opakowanie nadaje sie do recyklingu.

PRZYGLADAJMY SIE ETYKIETOM

Oznaczenia, o ktérych piszemy, mozemy znalez¢ na kosmety-
kach i srodkach czystosci, ktore znajdziemy na potkach spe-
cjalistycznych sklepdéw ekologicznych, pamietajmy jednak,
ze w przeciwienstwie do zielonego listka UE, niekiedy nawet
w obrebie tej samej marki wyzej wymienione symbole moga
sie rozni¢ kolorem, czy ttem. O ile logotypy certyfikatéw sg cha-
rakterystyczne i w produktach réznych firm modyfikacje beda
delikatne, to znaki petnigce funkcje czysto informacyjne moga
sie znaczaco roznic i by¢ charakterystyczne dla kazdej marki.

Sylwia Kaczmarek - Dyrektor dep. d.s. Jakosci Bio Planet S.A.
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MASLO SHEA ZEL OCZYSZCZAJACY MASECZKA KREM DO TWARZY
EKO 100 g DLA DZIECI Z GLINKA SKORA KOJACY NA DZIEN
EKO 500 ml WRAZLIWA SKORA WRAZLIWA
EKO 100 ml EKO 50 ml

Wierni ekologii od poczgtku
dziatalnosci (&)

COSMOS COSMOS
. . ORGANIC ORGANIC
www.cattier-paris.com

B Wiecej produktéw Cattier znajdziesz na: www.bioplanet.pl

o
(Planet
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Cattier
francuskie eko kosmetyki
dla catej rodziny

Cattier to firma znana od kilkudziesieciu lat na rynkach Europy Zachodniej, w Polsce pojawita
sie niedawno, ale juz mozemy wybierac sposrod 40 roznych produktow. To, co przede wszystkim wy-
roznia (attier na tle innych marek kosmetycznych to ogromny wybor, kazdy znajdzie co$ dla siebie.
0d produktow dedykowanych dzieciom, przez szampony, zele pod prysznic, pasty do zebow, dezodo-
ranty do kosmetykow pielegnacyjnych do ciata i wtosow.

GLINA, A GLINKA

Firma Cattier powstata, aby promowac niezwykty, naturalny
skarb ziemi, jakim jest it. Co to it? It to ,bardzo ttusta” glina,
o szerokim zastosowaniu. It jest najdrobniejszym i najbar-
dziej ilastym rodzajem gliny o ogromnie bogatych wtasciwo-
Sciach. Glinka natomiast to specyficzny rodzaj itu charaktery-
zujacy sie specjalng budowa. W kosmetyce idealnie sprawdza
sie w pielegnacji skéry m.in.. oczyszcza, $cigga, pilinguje
oraz dostarcza skorze wielu substancji mineralnych i pierwiast-
kow. To prawdziwy skarb wsréd kosmetykow.

W 1968 roku, firma Cattier odkryta niezwykte wtasciwosci itu,
uznajac glinke za ,moc piekna”. Pragnac podzieli¢ sie z innymi
jej nietypowymi wiasciwosciami, Cattier zaczat opracowywac
rézne zastosowania glinki i tworzy¢ na jej bazie wyjgtkowe, na-
turalne kosmetyki. Glinka jest znana na catym Swiecie. Jedna
z jej gtéwnych zalet jest to, ze dziata jako adsorbent — moze wy-
mienia¢ wchioniete przez skére zanieczyszczenia na korzystne
sktadniki mineralne. W naszych kosmetykach znajdziesz rézne
rodzaje glinki (m.in. zielona i biata), ktére pochodza z wyjatko-
wych miejsc we Frangji i Anglii.

Nasze glinki sa niezwykle, bogate w makro i mikro elemen-
ty, ktore nie tylko odzywiajg skore, ale rowniez majg dziata-
nie wygtadzajace i ujedrniajace. Pierwsza grupa kosmetykdw,
ktére wprowadzilismy do oferty, byly maseczki do twarzy
na bazie zielonej glinki. Udoskonalilismy nasze receptury
i stworzylismy maseczki dostosowane do réznych typdw skory
m.in.: suchej, thustej i wrazliwej. Wsro6d naszych produktéw znaj-
dziesz réwniez hipoalergiczne kosmetyki do higieny i pielegna-
¢ji skéry dla dzieci i dorostych.

=Y
-

Glinka m.in.: oczyszcza, scigga, pilinguje oraz dostarcza skorze wielu substancji
mineralnych i pierwiastkow.

Wszystkie kosmetyki naszej marki charakteryzuja sie najwyzsza
jakoscia, potwierdzong odpowiednimi certyfikatami. Zostalismy
wielokrotnie nagrodzeni przez specjalistbw od kosmetykow
organicznych — za szampony i maski do wtoséw otrzymalismy
specjalna nagrode ,Best Organic Product 2017” (Najlepszy
Produkty Ekologiczny 2017).

BEZ ZBEDNYCH DODATKOW

W naszych produktach nie znajdziesz parafiny, parabenéw, si-
likonow, siarczanéw glinu, sztucznych barwnikéw i aromatéw
ani zadnych toksycznych substancji. Nasze kosmetyki sa
w 100% naturalne i bezpieczne stworzone z mysla o tych, ktérzy
cenig sobie jakosc.

Wiosna 2018 gotuj w stylu ekt 13
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Damian Kublik
ekspert kategorii kosmetyki
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Okiem eksperta: Eko Kosmetyki

(zy warto po nie siega¢? Na co zwroci¢ uwage? Wszystko, co dobre pochodzi z natury i jedno
jest pewne, nie da sie teqo podrobic.

KOSMETYKI 0D WIEKOW TOWARZYSZA CZLOWIEKOWI

Od stuleci kobiety, jak i mezczyzni korzystajg z dobrodziejstw
natury, przyktadem jest rejon Dalekiego Wschodu, ktéry obfitu-
je w naturalne sktadniki takie jak algi, glinka czy btoto z Morza
Martwego. Sktadniki te przede wszystkim neutralizujg toksyny,
nawilzaja skére, dziataja antyoksydacyjnie, posiadajg bardzo
wysoki poziom witamin z grupy B, jak rowniez mnéstwo mikro
i makro-elementéw. Dziatajg doskonale na nasze kobiety...,
ktére zawsze staraja sie wygladaé cudownie. Juz w czasach
Egipcjan kobiety uzywaty tuszu do rzes robionego z sadzy, ole-
ju i biatka.

INNOWACJE NIE ZAWSZE DOBRE

Producenci stynnych koncernéw niestety coraz bardziej przesci-
gaja sie w pomystach dodawania do sktadoéw coraz to ,lepszych”
innowacji. Nie wszystko jednak jest tak cudowne, jakbysmy
tego chcieli, dlatego warto zwraca¢ uwage na oznaczenia pro-
duktéw. Dlaczego? - poniewaz rynek kosmetykéw ekologicz-
nych niestety nie jest sprecyzowany tak jasno, jak produktéw
spozywczych. W ogdlnie dostepnych $rodkach higienicznych
napotykamy wiele réznych certyfikatow, ktore sa czesto wymy-
stem wiasnym producenta, a my tylko na to sie nabieramy...

EKO KOSMETYKI KUPUJ W EKO SKLEPACH

Zacznijmy wiec od sklepéw EKOLOGICZNYCH (specjalistycz-
nych), a nie od drogerii, dyskontéw czy supermarketow.

Co dostaniemy w takim sklepie? Przede wszystkim WIEDZE,
ktorej nie uzyskamy w zadnym markecie - wiem, bo spotykam
na co dzien wielu wspaniatych ludzi, ktérzy ta wiedza z wielka
checia sie dziela, dodam réwniez, ze jest to wiedza niejedno-
krotnie wieksza od posiadanej przez niektorych farmaceutéw.

POZNAJ NAJWAZNIEJSZE , ZNACZKI”

Zwracajmy uwage na oznaczenia (certyfikaty), ktére w natu-
ralnych kosmetykach sa powszechnie stosowane: ECO CERT,
ICEA lub COSMOS ORGANIC, (wigcej o tych certyfikatach piszemy
na stronach: 7 - 8 str.). Wazne, by kosmetyki nie byty testowane
na zwierzetach. Warto szuka¢ produktéw z certyfikatami, ponie-
waz nie posiadaja one wigkszosci szkodliwych zwigzkow, ktore
stosowane sg w konwengji, takich jak SLS, parabeny, alkoho-
le, perfumy, srodki spieniajace. Oczywiscie jest to tylko czesc
zwigzkdéw chemicznych, ale jednak warto ich unika¢. Tak samo
jak w zywnosci, im mniej przetworzony produkt, tym lepiej dla
naszego ciata.

14" gotuj w stylu eko.,t Wiosna 2018

POLECAM

Poszukujac produktéw naturalnych na przyktad z dodatkiem
powszechnej glinki, warto pochyli¢ sie nad francuskimi kosme-
tykami marki Cattier, ktéra posiada bardzo duza oferte masek,
kreméw, ptynéw i szampondw. Ta marka zawsze znajdzie miej-
sce u mnie w domu. Dla dzieci polecam kosmetyki z firmy Cat-
tier oraz Almacabio.

INAJDZ PRODUKT DOPASOWANY DO TWOICH POTRZEB

Dlaczego dobér odpowiednich kosmetykow jest tak wazny?
Dobierajac kosmetyki musimy bardzo indywidualnie podej$¢ do
sprawy, poniewaz kazdy z nas ma cere ,inng" - mniej lub bar-
dziej wrazliwg, podatna na uczulenia lub juz z alergiami. Warto
znalez¢ przyczyne problemoéw, a nie leczy¢ skutki, tylko droge-
ryjnymi produktami ,na cos$". Jestesmy jednym wielkim dziataja-
cym organizmem, ktory sktada sie z duzej ilosci mechanizmoéw,
warto wiec poznawac je, by ustrzec sie przed chorobami cywi-
lizacyjnymi.

KTO PYTA NIE BLADZI
Warto wybra¢ sie do sklepéw ekologicznych po kilka niezbed-
nych informacji, ale przede wszystkim po sprawdzone produkty.

W niemal kazdym sklepie specjalistycznym znajdziemy ogromny wybér eko ko-
smetykow. Kazdy znajdzie cos$ dla siebie.
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itamina C

Krolowa Witamin

Witamina C, kazdy o niej styszat i kazdy wie, ze odgrywa ogromng role w naszym organi-
zmie. Jest jedng z pierwszych poznanych witamin. Historia odkrycia witaminy C, scisle wigze
sie ze zwalczaniem choroby nazwanej w XIIl wieku szkorbutem. Schorzenie to zwane tak-
ze gnilcem byto plagg marynarzy. Przygotowujac zapasy zywnosci na rejs statkiem, dbano
0 wysokg wartos¢ kaloryczng positkow, ale nie zwracano uwagi na zawarto$¢ witamin
w positkach. Chorym wypadaty zeby, krwawity dzigsta, zle goity sie rany, byli ostabieni fi-
zycznie, a w koncowym stadium konczyto sie to Smiercig. Ratunkiem dla marynarzy okazata
sie limonka, owocowe dzemy oraz kwaszona kapusta.

CENNE ODKRYCIE

Dopiero wiele lat pdzniej wyizolowano witamine C (w 1933 r.)
i odkryto, ze za szkorbut odpowiedzialny jest brak tej substan-
cji. Obecnie szkorbut wiasciwie nie wystepuje. Aby pojawity
sie objawy zwigzane ztg chorobg, musiatby wystapic dtugotrwaty,
bo okoto 70-dniowy niedobdr witaminy C. Co przy statym do-
stepie do warzyw i owocdw jest whasciwie niemozliwe.

ROLA WITAMINY CW ORGANIZMIE

Witamina C odgrywa istotna role w funkcjonowaniu organizmu.
Przede wszystkim ma silne wtasciwosci antyoksydacyjne, dzieki
czemu ,wymiata” wolne rodniki. Wolne rodniki sg jednym z po-
wodow starzenia sie skory. Jest niezbedna do syntezy kolagenu,
ktéry wzmacnia naczynia krwionosne. Zwigksza wchtanianie ze-
laza i wapnia w przewodzie pokarmowym.

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE

Niedobory witaminy C objawiaja sie sktonnosciag do pojawiania
sie siniakdw, spowolnionym gojeniem sie ran, brakiem apetytu,
ostabieniem. Dzienne zapotrzebowanie na kwas askorbinowy
u dorostego cztowieka wynosi ok. 80 mg. Taka ilos¢ witaminy C
znajdziemy np. w 2 cytrynach.

KIEDY WIECE)?

Zapotrzebowanie wzrasta u kobiet w cigzy oraz karmiacych,
u 0s6b z nadcisnieniem i palacych papierosy. Wieksze ilosci wi-
taminy C w swoim jadtospisie powinny takze uwzgledni¢ osoby

aktywne fizycznie. Zapotrzebowanie na witamine C wzrasta row-
niezw sytuacjach dtugotrwatego stresu lub choréb przewlektych.

LEPIE) MNIEJ ALE CZESCIE)

Spozywajac witamine C (suplementujac) w wiekszych ilosciach
nalezy zwréci¢ uwage na reakcje naszego organizmu. Takim
objawem zbyt wysokiej dawki witaminy C jest luzny stolec spo-
wodowany spozyciem witaminy. Nalezy wtedy zmniejszy¢ daw-
ke witaminy C, mniej wiecej o 25%. Organizm lepiej przyswaja
witamine C, jesli jest ona aplikowana w mniejszych dawkach,
ale czesciej.

NIE ZAPOMINAJMY 0 WARZYWACH | OWOCACH

W naturze witamina C dociera do naszego organizmu z pozy-
wieniem w towarzystwie bioflawonoidow, ktére utatwiajg przy-
swajanie witaminy C. Dlatego tez, gdy suplementujemy witami-
ne C, warto pamieta¢ o spozywaniu warzyw i owocéw lub pic
wyciskane $wiezo soki.

PRZEDAWKOWANIE TYLKO Z SUPLEMENTACJI

Jest witaming rozpuszczalng w wodzie, w zwigzku z czym ewen-
tualne nadmiary sa szybko usuwane z organizmu. Przedawko-
wanie jest mozliwe tylko przy przyjmowaniu duzej ilosci syn-
tetycznej witaminy. Nigdy nie stwierdzono przedawkowania
witaminy C w wyniku spozywania warzyw i owocoéw badz picia
sokow.

Wiosna 2018 gotuj w stylu eko,t 15



Gléwne zrédta witaminy C w naszej diecie to Swieze warzywa
i owoce. Najwieksza zawartoscig witaminy C odznaczaja sie:

«  Sliwki kakadu, zawierajg az 3500 mg / 100 g produktu,
*  jagody camu camu (3000 mg /100 g),

*  suszone jagody goji (2500 mg /100 g)

» acerola (1800 mg /100 g).

Wsrdd polskich warzyw i owocdw niewatpliwie najbogatszym
zrédtem witaminy C sg owoce dzikiej rozy. Spore ilosci tej wi-
taminy znajdziemy takze w natce pietruszki, czerwonej papryce
czy czarnych porzeczkach.

ZAWARTOSC WITAMINY C W WARZYWACH | OWOCACH

Zawartos¢ Zawartos¢

owoce Witaminy C Wa rzywa Witaminy C

(mg/100g) (mg/100g)
owoce dzikiej rézy 1800 | natka pietruszki 178
porzeczki czarne 183 papryka czerwona 144
truskawki 66 jarmuz 120
kiwi 59 kapusta wtoska 60
cytryny 50 szczaw 35
pomararicze 49 kapusta kwaszona 16

16 gotuj w stylu eko., Wiosna 2018
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STRATY WITAMINY CW PROCESACH KULINARNYCH

Niewatpliwie wada witaminy C jest jej nietrwato$¢ na dziatanie
czynnikéw zewnetrznych. Jest mato odporna na wysoka tem-
perature, dostep powietrza. W trakcie gotowania warzywa tra-
ca od 40 do 80 % poczatkowej zawartosci witaminy C. Gotowy
bigos bedzie miat tylko 30 % witaminy C jakg zawierata surowa
kapusta. Duze straty witaminy C wystepuja takze w trakcie prze-
chowywania warzyw i owocédw. Stosunkowo niskie straty wita-
miny C powoduje mrozenie.

€0 ZROBIC, ZEBY ZATRZYMAC JAK NAJWIECEJ WITAMINY C

W POTRAWACH?

«  spozywal owoce i warzywa w postaci surowej, nieprzetwo-
rzone i nie poddane obrébce termicznej,

« gotowac warzywa na parze (w poréwnaniu z tradycyjnym
gotowaniem straty witaminy C s3 mniegjsze),

*  przygotowywac suréwki/satatki bezposrednio przed spo-
zyciem (w suréwce z kapusty, po 2 godzinach straty wita-
miny C wynosza ok 50%),

«  w miare mozliwosci nie obieraé warzyw i owocéw ze skoérki
(wiekszos¢ witaminy C jest skumulowana w warstwach bez-
posrednio pod skdrka)

CIEKAWOSTKI:

«  Witamina C jest podawana kosmonautom i pilotom samo-
lotéw odrzutowych, aby zapobiec pekaniu naczyn krwio-
nosnych.

« Ostatnie badania amerykanskich naukowcéw mowia
o dziataniu witaminy wspomagajgcym leczenie nowotwo-
row.

«  Co ciekawe zauwazono wyzszg zawartos¢ witaminy C w ro-
$linach z upraw ekologicznych, w poréwnaniu do produkgji
konwencjonalne;j.

Katarzyna Wojcicka - Departament Jakosci Bio Planet S.A.
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MOGL

Naturalne — najlepsze
produkty dla dzieci!

Demeter przeciery owocowe — 100% owocow, nic wiecej!
W 8 réznych owocowych smakach.

Dziecinnie prosfe lody Demeter.

1. Wybierz swéj ulubiony smak przecieru owocowego.

2. Postaw opakowanie, aby migzsz z owocéw opadf na dno.
3. Odetnij opakowanie na gérze, wiéz w $rodek patyczek
do lodéw i pozostaw w zamrazarce przez cata noc.

4. Po wyjeciu z zamrazarki, wiéz na moment przecier owo-
cowy MOGLI pod ciepty, bezgca wode - utatwi to wyjecie
lodéw z opakowania i gotowel!

WSKAZOWKA: Do swojego lodowego przecieru owoco-

wego mozesz dorzucié¢ garéé swiezych owocow!




[d,\\\r Przekaski dla dzieci

w jakosci Demeter

W Swiecie ekologicznych produktow najwazniejszym certyfikatem jest zielony lis¢ UE.
Restrykcyjne podejscie jednostek certyfikujgcych daje nam gwarancje najwyzszej jakosci.
(zy od produktow ekologicznych mozemy oczekiwal jeszcze wiecej? Ocencie sami.
Na niektorych produktach obok certyfikatu bio mozemy znalez¢ znak organizacji Demeter,

warto wiedzie¢, co on oznacza.
DEMETER

Organizacja Demeter $cisle ustala kryteria obowiazujace ekolo-
gicznych producentéw, ktére dotycza catego procesu produk-
¢ji, od uprawy do przerobu sktadnikdéw. Znaku Demeter moga
uzywaé jedynie firmy, ktére przestrzegaja surowych zasad
i poddawane sg szczegbtowym kontrolom. Rolnictwo ekolo-
giczne oznacza rezygnacje ze sztucznych skfadnikéw, nawozow,
czy pestycydow.

Cztonkéw Demeter dodatkowo cechuje $wiadome dzia-
tanie, majace na celu kreowanie wartosciowej przysztosci.
Rolnictwo Demeter to rolnictwo biologiczno-dynamiczne,
za tworce idei uwaza sie Rudolfa Steinera, austriackiego filo-
zofa i mistyka, ktéry na poczatku XX wieku wydat kurs rolniczy,
ktéry méwi o celowym wspomaganiu proceséw zyciowych w gle-
bie i w pozywieniu. Gospodarstwo jest uwazane za organizm,
w ktérym rosliny, zwierzeta i ludzie sa zintegrowane razem.
Istotna réznica polega na tym, ze metoda biodynamiczna pro-
buje pracowac z dynamicznymi energiami w naturze, a nie tylko
zjej materialnymi potrzebami.Jednymzaspektéw takiego rolnic-
twa jest wykorzystanie kosmicznych rytmoéw, na przyktad upra-
wa, siew i zbiér sg planowane, o ile to mozliwe, w sprzyjajace dni.
Prawie stuletnia tradycja Demeter jest najstarsza i najbardziej
spojng forma rolnictwa ekologicznego w harmonii z naturag -
bez syntetycznych nawozéw i pestycydow. Rolnicy Demeter po-
strzegaja swoje gospodarstwa jako zywy, wyjatkowy organizm,
kultywuja peten szacunku zwiazek z ludzmi, zwierzetami i natu-
ra. Rolnictwo Demeter zapewnia, ze rolnictwo biodynamiczne
to powr6t do natury - fakii pola oraz rosngce tam rosliny sa szcze-
golnie bogate w sktadniki odzywcze. W ten sposéb otrzymuje-
my zdrowa i pyszna zywnos¢, ktéra gwarantuje najlepsza jakosc.

CO KRYJE SIE ZA MOGLI?

Im produkt bardziej naturalny, tym lepszy ma smak. To zdanie
doskonale wyraza idee rodzinnej firmy, jaka jest Mogli. Zatozy-
ciel Emanuel Schmock, ktéry wychowat sie na farmie Demeter,
chce zainspirowac rodzicéw i ich dzieci do promowania natu-
ralnej diety poprzez zagwarantowanie ekologicznych produk-
tow o najwyzszej jakosci - bez niepotrzebnych sktadnikow.

Produkty Mogli wykonane sa w 100% z ekologicznych skfad-
nikéw, wiele z nich posiada certyfikat Demeter, co oznacza,
Ze spetniajg najwyzsze standardy. Tu liczy sie prosty sktad,
a zasada im mniej, tym lepiej owocuje brakiem niepotrzebnych
dodatkéw. W 1894 roku Rudyar Kipling, angielski pisarz stwo-
rzyt zbidr opowiadan pt. ,Ksiega dzungli” Jej gtdbwnym boha-
terem jest chtopiec Mowgli, to wfasnie on stat sie inspiracja
dla marki, poniewaz zycie blisko natury, to marzenie wielu z nas.
Firme Mogli zatozyli Emanuel Schmock oraz Armin Steuerna-
gel w 2012, w tym samym roku marka pojawita sie na targach
BioNord w Hanowerze. Reakcja publicznosci - szczegdlnie ro-
dzicow i dzieci byta niezwykle pozytywna, co utwierdzito za-
tozycieli w przekonaniu, ze ich pomyst ma sens. Zmotywowa-
o to jeszcze bardziej tego pioniera ekologicznych przekasek
przeznaczonych dla dzieci do dalszego rozwoju. W kolejnych
latach Mogli koncentrowato sie przede wszystkim na poznaniu
dzieciecych preferencji. Nasze najwazniejsze cele to nauka przy-
rody przez zabawe oraz konsekwencja w gtoszeniu jak wazne
jest spozywanie naturalnej zywnosci. JesteSmy Scisle powigzani
z biodynamicznym rolnictwem i organizacjg Demeter, gdzie
uczciwosc i zréwnowazona gospodarka idzie w parze z natura.

Nauka przez zabawe nie tylko uczy dzieci szacunku do przyrody ale takze pokazu-
je na co zwracaé uwage przy tworzeniu produktow dla najmlodszych.
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Radostaw Blaszczyk
ekspert kategorii napoje

Okiem eksperta:
Napoje funkcjonalne

Wybierajac napoje izotoniczne, czy energetyczne nie wszyscy zdajemy sobie sprawe z tego,
jakie jest ich przeznaczenie i do jakiej grupy produktow nalezg. Napoje tego typu zaliczamy
do grupy zywnosci funkcjonalnej.

DLACZEGO WARTO PO NIE SIEGAC?

Kto z nas podczas wzmozonej aktywnosci fizycznej czy umy-
stowej nie siegnat po napdj izotoniczny, czy energetyczny?
Potrzebowalismy nawodnienia badz chcielismy spowodowac
wzrost koncentracji, bo przed nami duzy wysitek umystowy.
Czy wybierajac wtasnie te produkty zastanawialismy sie, dlacze-
go wiasnie one? I skad pewnos¢, ze bardziej pobudzi nas napdj
energetyczny od kawy, a napdj izotoniczny czy woda kokosowa
nawodni nasz organizm bardziej niz woda?

FUNKCJONALNE - CO TO ZNACZY?

Odpowiedzi nalezy szuka¢ w samej definicji zywnosci funk-
cjonalnej. 1 tak za napoje funkcjonalne uzna¢ mozemy,
te, ktore ponad efekt zywieniowy daja nam korzysci zdrowotne,
a ich sktadniki majg dziata¢ w zakresie poprawy jednej lub wie-
cej funkcji naszego organizmu, korzystnie wptywajac na stan
zdrowia, samopoczucie czy obnizenie ryzyka choroby.

1 FE

Niezmienng popularnosctq cieszy si¢ woda kokosowa naturalna bio Coco (Dr. Martins)
z mlodych, jeszcze zielonych kokoséw. O marce pisalismy w zeszlym roku w wydaniu letnim.
Na stronie www.gotujwstylueko.pl znajdziesz artykut o tym producencie.

WODA KOKOSOWA - NAJPOPULARNIEJSZY IZOTONIK

Co wybieraja wiec Klienci sklepédw ekologicznych? Najchet-
niej spozywanym napojem jest woda kokosowa. Biorac
pod uwage niezwykty sktad wody kokosowej, mozna domyslac
sie czego klienci po tym produkcie oczekuja. Doskonata bedzie
przy niedoborach magnezu, wapnia, witamin z grupy B, czy po-
tasu. Poziom elektrolitdw natomiast zawarty w wodzie kokoso-
wej jest niemal identyczny z tym w osoczu ludzkiej krwi. Zatem
dla ludzi zmagajacych sie z anemia czy tez zyjacych w ciagtym
stresie bedzie ona doskonata.

20 gotujw stylu eko,t Wiosna 2018

Male cuda marki Little Miracles to idealne napoje orzezwiajgce. W ich skladzie znaj-
dziemy ekstrakty z herbat, korzenia Zeri-szenia i soki owocowe, bez zbednych dodatkéw.

NIE TYLKO ORZEZWIENIE

Napoje orzezwiajace réwnie szybko znikaja ze sklepowych
potek. Dlaczego? Niepowtarzalny sktad, duzy wybor smakéw.
I tu wybdr jest ogromny. Potrzebujemy energii, cierpimy na cu-
krzyce? Wybierzmy ten z zen-szeniem. Ten z Yerba-Mate bedzie
doskonaty dla oséb na diecie, pragnacych wptynac na poziom
dobrego cholesterolu czy potrzebujacych energii.

Nasze spoteczenstwo jest Swiadome korzysci, jakie daje
im zdrowa, ekologiczna zywno$é. Warto wiec zwrdci¢ uwage
na produkty z rolnictwa ekologicznego a ponadto korzystnie
wptywajace na funkcjonowanie naszego organizmu. Napoje
funkcjonalne ciesza sie coraz to wiekszym zainteresowaniem
i z uwagi na tempo zycia i Swiadomos¢ konsumentéw zaintere-
sowanie to bedzie wzrastac.



little
miracles

WYPROBUJ
NATURALNYCH

PRODUKTOW
LITTLE MIRACLES

100% BIO

EKOLOGICZNE NAPOJE ORZEZWIAJACE

NISKOKALORYCZNE Z SUPEROWOCAMI

PYSZNE NATURALNE ORZEZWIENIE

BATONY IDEALNE NA PRZEKASKE
WEGANSKIE | BEZGLUTENOWE

WYSOKA ZAWARTOSC BLONNIKA

SUPER OWOCOWE SHOTY
WYJATKOWE ORZEZWIENIE

MOC OWOCOW

little - e



Wiosenny
detoks

Wiosna to odpowiedni moment, aby tak jak przyroda,
ktéra budzi sie do zycia, pobudzi¢ nasze ciato i ducha, prze-
prowadzi¢ detoks i nabra¢ energii na dalsze miesigce.
Zbiega sie to z naturalnym cyklem naszego organi-
zmu, watroba jest teraz szczegélnie aktywna, a przeciez
jak wszyscy dobrze wiemy odpowiada ona za oczyszczanie
naszego organizmu. Warto wyj$s¢ naprzeciw naturalnym po-
trzebom naszego organizmu i wspomoc proces odtruwania.
Nalezy jednak pamieta¢, ze jezeli chcemy poddawac sie dra-
konskim dietom lub gtodéwce nalezy czyni¢ to pod okiem
lekarza, lub dietetyka, bo niewtasciwe przeprowadzenie takigj
kuracji bardziej szkodzi naszemu organizmowi, niz pomaga.
Zatem co zrobi¢, aby wiosna tagodnie oczysci¢ nasz organizm?
Jedna z najistotniejszych rzeczy, na ktére powinni$my zwrocic
uwage, to nawodnienie organizmu. Potrawy powinny by¢ lek-
kostrawne zawiera¢ duzo warzyw i owocow. Zwitaszcza goto-
wanych (zmiksowane zupy), jak i surowych (suréwki i koktajle).

W OKRESIE 0CZYSZCZANIA ORGANIZMU NALEZY WYKLUCZYC:
* kawe

« czarng herbate

« alkohol

* papierosy

* nabiat

* mieso

« produkty wysokoprzetworzone

« cukier i produkty zawierajace cukier i inne substancje stodzace
* biatg make

- dania ciezkie

Przeprowadzajac taki proces nie wymagajmy od organi-
zmu zbyt duzo mam tu na mysI| wzmozony wysHek flzyczny,

Wiosna 2018
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NA CZCZO CODZIENNIE (MOZEMY WYBRAC JEDNA Z PROPOZYCJI)

« szklanka cieptej wody z sokiem z cytryny (doskonale nawad-
nia i odkwasza organizm)

« ranny napdj, ciepta woda z miodem i sokiem z cytryny (1
tyzeczka miodu rozpuszczona w 1/2 szklanki wody wieczorem,
wypita rano najlepiej ciepta z dodatkiem soku z cytryny)

* herbatka z ktacza imbiru z dodatkiem soku z cytryny

« gotowane siemie Iniane (2 tyzki na szklanke wody)

* nasiona babki ptesznik zalane 1 szklanka letniej wody, odsta-
wi¢ na kilka minut, wypi¢, gdy mikstura zgestnieje; UWAGA:
taka dawke btonnika dostarczong organizmowi nalezy porzad-
nie nawodni¢ w dalszej czesci dnia.

PRZEZ DZIEN MOZEMY POPIJAC HERBATKI LUB NAPARY

* napar ze $wiezej natki pietruszki

* napar z natki pietruszki z plasterkiem imbiru lub nasionami
kopru wtoskiego

* napar z pokrzywy (szczegélnie wiosna, gdy pojawi sie mtoda
pokrzywa mozemy skorzysta¢ z jej dobrodziejstwa. Zaréwno
napar z pokrzywy, jak i sok z mtodej pokrzywy to nieocenione
zrodto witamin, antyoksydantéw i mineratow)

* herbata z czystka

* herbata z nasion kopru wtoskiego

« herbata z lipy lub melisy przed snem

SNIADANIA / OBIADY / KOLACJE
Ciepta strawa, ktéra powinna rozgrza¢ nasz zotadek i caty or-
ganizm. Gotowana kasza jaglana, komosa ryzowa, czarny
lub brazowy ryz, amarantus sa doskonata podstawa do $niada-
nia, mozemy je ugotowaé wieczorem w wiekszej ilosci i prze-
chowywaé¢ w lodéwce, a potem w razie potrzeby podgrzac
i doda¢ do dania lub zmiksowa¢ z warzywami, badZz owocami.
Dodatkiem do takiej podstawy sa gotowane warzywa, moze-
my je rowniez upiec lub ugotowac na parze. Doskonale nadaja
sie do tego warzywa korzeniowe, ktére dobrze sie przechowuja
jak marchewka, pasternak, seler, ziemniaki, pietruszka i oczy-
wiscie burak. Wykorzysta¢ rowniez mozemy dostepne w skle-
pie brokuty, jarmuz, szpinak, rézne sataty i kietki. Nieocenio-
nym wprost warzywem Jest dynia oraz koper wioski (fenkut),
ozemy spozywaé¢ na surowo do satatek, koktajli,
owany lub upieczony.




PRZYPRAWY

Dania powinny by¢ przyprawiane, aby fatwiej trawity sie w na-
szym przewodzie pokarmowym:

* kurkuma

* pieprzem

* tymiankiem

* oregano

« majerankiem

* rozmarynem

e imbirem

Istotng role w odzywianiu petni dodatek oliwy lub oleju Inia-
nego, ktérym polewamy dania ciepte, satatki lub dodajemy
do koktajli, wspierajac w ten sposdb wchianianie witamin: A E,D
i K.

KOKTAJLE

Warzywne i owocowe miksy stanowig podstawe w oczyszcza-
niu naszego organizmu. Dostarczajg witamin, antyoksydantéw
i powodujg ,wymiecenie” z naszego organizmu szkodliwych
substancji. Bardzo przydana bedzie sokowirdéwka lub wyciskar-
ka do sokéw. Pomoze wydoby¢ nam sok z twardych warzyw
i owocow:

» marchewki

* buraka

« pietruszki

* selera

- grejpfruta

 pomaranczy

Miekkie owoce i warzywa mozemy zmiksowac:
- ogorek

* pomidor

« jabtko

* gruszka

* kiwi

Dodatkiem do koktajli moga by¢ swieze ziota:
* bazylia

* pokrzywa

* natka pietruszki

* koperek

> mieta

i zielone warzywa:
* jarmuz

« rukola

e roszpunka

* szpinak

« seler naciowy

« cukinia

« brokut

Gdy mamy wszystkie sktadniki (w postaci soku lub musu) moze-
my je potaczy¢ i wypic na zdrowie. Ja bardzo czesto w miksowa-
niu warzyw i owocow kieruje sie kolorem. Gtebokie zielenie mo-
zemy wzmocni¢ chlorellg lub sproszkowanymi trawami. Smak
pomidora i buraka mozemy podkreci¢ imbirem lub kurkuma.
Jezeli koktajl jest zbyt gesty mozemy doda¢ do niego wody.

PRZYKtADOWE PRZEPISY NA KOKTAJLE

(do kazdego ponizszego zestawu mozemy dodac avocado
lub krople oliwy)

 ananas + jabtko + cytryna + seler + natka pietruszki
* natka pietruszki + ogérek + mieta + limonka + jabtko

« jarmuz (lub szpinak) + natka pietruszki + seler naciowy
+ jabtko + ogoérek + spirulina (lub chlorella)

» marchewka + jabtko + mieta + seler naciowy + cytryna
+ imbir (ktgcze 1 cm)

« jabtko + jarmuz + natka pietruszki + koper wtoski (surowa
bulwa) + seler

« burak + marchewka + grejpfrut + koper wtoski + kurkuma
+ jabtko + cytryna

* 0ogdrek + ananas + mieta + kiwi

 pomidor + koper wtoski + marchewka + grejpfrut.

To niektore z przyktadéw na koktajle warzywne i warzywno-
owocowe wspomagajace nas w procesie detoksykacji. Nie boj-
my sie taczy¢ warzyw i owocow. Lepiej wypi¢ sok warzywny,
niz nie wypi¢ go w obawie zlego potaczenia sktadnikow. Za-
wsze mozemy wypi¢ sok z pojedynczego, wycisnietego warzywa
lub owocu. Wiosna postawmy na warzywa z niewielka iloscig owocdw
(zwihaszcza tych mniej stodkich). Kwasny smak wspomaga watrobe.
Rozkosznym smakiem bardzo stodkich owocéw najlepiej rozkoszo-
wac sie latem, kiedy natura nas nimi obdarza.

DODATKI DO KOKTAJLI
Dodatkiem do koktajli moga by¢é modne w tej chwili superfoods (pa-
mietajmy by nie przekracza¢ dziennego limitu spozycia tych dobro-
czynnych substancji):

* spirulina

« chlorella

« sproszkowany mtody jeczmien

* sproszkowana mtoda pszenica

(Wigcej o mlodych trawach pszenicy i jeczmienia znajdziecie w artykule na 33 str.)

* nasiona babki ptesznik

* maca

« ostropest (zawiera sylimaryne, ktéra oczyszcza i odbudowuje wa-
trobe)

Istotne jest, aby jakos¢ warzyw i owocoéw uzytych do spozycia nie
budzity naszych zastrzezen. Dotyczy to zwtaszcza burakéw, szpinaku
i jarmuzu, ktére najlepiej, gdy sa uprawiane w warunkach ekologicz-
nych.

KISZONE WSPOMAGACZE DETOKSU

W oczyszczaniu organizmu pomogag nam réwniez kwaszone soki wa-
rzywne i warzywno-owocowe.

Moja rada to przeprowadzi¢ taki warzywny detoks w dni wolne
od pracy, organizm moze réznie zareagowad na taka bombe witami-
nowa.




KREM BURACZANO-JAGLANY

@ %)) @ 60 min
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kasza jaglana sucha - 100 g

jabtko - 1 szt. H
cebula - 1 szt. —
bulion warzywny - 1i1/2 litra u
czosnek - 1 zabek :
lis¢ laurowy - 1 szt.

sl himalajska - do smaku

pieprz - do smaku

majeranek - do smaku

papryka ostra czerwona - do smaku

olej do duszenia - troche KASZA JAGLANA
SPOSOB PRZYGOTOWANIA: BIO - BIO PLANET

KROK 1: Buraki ze skérka gotujemy lub pieczemy zawi-
niete w papier do pieczenia. Kasze gotujemy wg przepisu
na opakowaniu.

KROK 2: Jabtko i buraki obieramy ze skérki, cebule kroimy
w kostke, czosnek przeciskamy przez praske. Na patelni
rozgrzewamy olej i dusimy cebule, nastepnie dodajemy
czosnek, pokrojone jabtko i buraki. Wszystko dusimy przez
chwile, uwazajac, aby nie przypali¢, w razie potrzeby mozna
podlac troche wody.

KROK 3: Do garnka wlewamy bulion, doktadamy kasze
i buraki z patelni. Dodajemy lis¢ laurowy. Doprowadzamy
do wrzenia. Na koniec dodajemy papryke ostra i roztarty
w dfoniach majeranek, wyciggamy lis¢ laurowy i wszystko
miksujemy.

3 Barbara Struzyna

EKSPERT NA RYNKU
ROSLINNYCH MIESZANEK
DLA SPORTOWCOW:
v NAPOJE BIAEKOWE
Y KIEEK] W PROSZKU
v MIESZANKI ROSLINNE
W PROSZKU

EKOLOGICZNE, DOSTOSOWANE DO DIETY
SUROWEJ, WEGANSKIE | PRZEPYSZNE.
WWW.PURYA.DE
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shake wysokobiatkowy w proszku shake wysokobiatkowy w proszku
o smakv waniliowym bio 550 g o smaku czekoladowym bio 550 g
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Eukasz Bojnowski
ekspert kategorii mroZonki

Okiem eksperta: Mrozonki

Mrozenie to najlepszy sposob na przedtuzenie waznosci produktu. Naturalne metody kon-
serwacji zywnosci takie jak cukrzenie, marynowanie, solenie wptywa na smak produktow,
jednoczenie czynigc te metody pracochtonnymi i zmieniajacymi ich wiasciwosci.

PRZEDLUZANIE WAZNOSCI PRODUKTU

Solenie zwigksza udziat tak niechcianej soli w produkcje. Cukrze-
nie gwattownie zmienia wartosci odzywcze, podnoszac kalo-
rycznos$¢, cukier obwiniany jest za epidemie otytosci na Swiecie.
Mrozenie jest jednym z najmtodszych sposobdéw przedtuzenia
waznosci naszych produktéw, stat sie niejako ztotym $rod-
kiem w przechowywaniu zywnosci. Mrozenie nie ma wptywu
na smak i w wiekszosci przypadkéw na konsystencje produk-
téw, zachowujac przy tym wszystkie wartosci odzywcze. Ob-
nizenie temperatury zamraza wode, a mikroorganizmy, ktore
potrzebujg wody do zycia zamieraja, czynigc te metode bardzo
bezpiecznym sposobem przechowywania zywnosci w sklepach
oraz w naszych domowych zamrazarkach.

DOBRE NA KAZDA PORE ROKU

Kto nie ma ochoty na truskawki zima? Na potkach sklepowych
znajdziemy coraz szerszg oferte ekologicznych, certyfikowa-
nych produktéw, poczawszy od produktéw jednosktadniko-
wych jak mrozone jagody, po wielosktadnikowe jak mrozona
pizze czy gotowe dania z makaronem. W sezonie letnim za-
mrazarki umozliwiaja mam spozywanie przepysznych lodéw
czy sorbetéw, a w okresie zimowym przetrzymywanie mrozo-
nych owocéw i warzyw. Mrozenie pozwala rowniez sprébowac
owocow morza o kazdej porze roku. Na potkach znajdziemy
matze czy krewetki. Wiele egzotycznych produktéw po roz-
mrozeniu zachowuje wszystkie walory smakowe, jakie posiada-
ty przed mrozeniem i tym zdobywaja nasze stoty. W naszych
domach mrozone filety z dorsza czy paluszki rybne goszcza
od lat, ale teraz coraz czesciej wybieramy tososia norwe-
skiego lub owoce morza. Mrozonki sa Swietnym sposobem
na smakowanie produktéw o kazdej porze roku. Zwtaszcza tych,
ktorych miejsce pozyskiwnia jest daleko i nie mamy dostepu
do nich w formie $wiezej, nieprzetworzone;j.

NIE TYLKO SZYBKIE W PRZYGOTOWANIU

Sklepy dbaja o to, abysSmy mogli znalez¢ produkty bez laktozy
czy glutenu (paluszki rybne), dbajac jednoczenie o nasze prefe-
rencje dietetyczne. Mrozenie idealnie pasuje do naszych zabie-
ganych czaséw, mrozona pizza lub inne gotowe danie w kilka
minut po wyciggnieciu z zamrazarki trafia na nasz stét. Pozwala
to zaoszczedzic sporo czasu, a posiadany certyfikat bio zapew-
nia nam pewnos¢, ze jemy nie tylko smacznie, ale i zdrowo.

W sklepach specjalistycznych coraz czesciej mozemy spotkac zamrazarki, w ten
sposéb mozemy dostaé owoce sezonowe, mrozone zaraz po zbiorach lub dania go-
towe. Na zdjeciu sklep ekologiczny EkoKram na poznatiskich Jezycach.

Wiosna 2018 gotuj w stylu eko,pt 25



Biog‘ 6”77

Pierwsze w Polsce smoothie
z ekologicznych warzyw i owocow
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Bezposrednia wspétpraca z rolnikami ekologicznymi
oraz wdrozone systemy kontroli jakoSci pozwalajg nam
stworzy¢ produkt w petni odpowiadajacy
potrzebom klienta.
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Rosnace zainteresowanie Polakéw bio-produktami nie jest wielkim zaskoczeniem, biorgc
pod uwage fakt, ze rolnictwo ekologiczne stanowi obecnie jednq z najszybciej rozwijajacych
sie gatezi rolnictwa na swiecie. Nie inaczej jest w Polsce.

EKOLOGIA

Od kilkunastu lat rosnie liczba gospodarstw, ktore decyduja
sie spetni¢ wymogi ekorolnictwa rezygnujac ze stosowania syn-
tetycznych srodkéw ochrony roslin (tj. herbicydow, fungicydow
i pestycydow), stawiajac na zréwnowazony i odpowiedzialny
rozwoj, uprawiajac pola w systemie mozaikowym z poszanowa-
niem dla naturalnego ekosystemu. Uprawa na zasadzie rolnic-
twa ekologicznego jest bardziej zréznicowana od upraw kon-
wencjonalnych. Stosowanie monokultur w ekorolnictwie jest
stanowczo zabroniona, a cykle ptodozmianowe restrykcyjne
przestrzegane. Odpowiedzialna ingerencja cztowieka w eko-
system urozmaica krajobraz, poprawia warunki zycia zwierzat
i ludzi, a przede wszystkim przynosi efekty w postaci wysoko-
wartosciowych produktéw rolnych.

ZPOLA NATALERZ

Do listopada 2016 roku obszar dziatania Bioberry ograni-
czat sie wtasnie do promowania metody rolnictwa ekolo-
gicznego wsrdd polskich rolnikéw, co pozwalato na zakup
surowca bezposrednio z pominieciem posrednikéw. Skupio-
ne w ten sposéb surowce trafiajg do certyfikowanych (HAC-
CP, ISO 22000, BRC) chtodni i przetworni, gdzie poddawane
sg szczegdtowej kontroli jakosci i przetwarzane wedtug aktual-
nego zapotrzebowania, moze to by¢ np.: kalibracja, kostkowa-
nie, obieranie ze skorki etc. Dzieki takiemu modelowi dziatania
Bioberry dostarcza produkt sprawdzony z kompletna historig
w mysl zasady z pola na talerz.

Rosnaca popularnos¢ produktéw oznaczonych biatymi gwiazd-
kami utozonymi w ksztatcie liscia na zielonym tle (Europejski
znak Rolnictwa Ekologicznego) przekonato nas do pomystu,
ktoéry juz z dawien dawna kietkowat w gtowach zatozycie-
li Bioberry: Artura Tyminskiego i Thorstena Ullbricha. Skoro
oferujemy produkty jakosci, za ktdéra reczymy, kontrolujemy
uprawy i prowadzimy badania laboratoryjne na probkach gleb
oraz surowcach, a wyniki dokumentujemy nawet kilka lat, dla-
czego zatem nie stworzy¢ wiasnej marki?

0 KROK DALE)J

Przetom roku 2016/2017 dla Bioberry byt momentem klu-
czowym. To mniej wiecej wtedy przystapiliimy do realiza-
¢ji wyzej wspomnianego projektu. Na poczatek udato nam
sie wprowadzi¢ na polski rynek trzy rodzaje mrozonych, eko-
logicznych owocéw: bio truskawke, bio jagode lesna i bio
czarna porzeczke. Nie minat rok, a nam udato sie zmienic: ro-
dzaj opakowania (z plastikowej punetki na kartonowe pudet-
ko), projekt graficzny i poszerzyé nasz asortyment mrozonek

o kolejne produkty: bio maline, bio marchewke, bio szpinak,
bio fasolke szparagowa i tzw. bio berry mix, czyli mieszanke
ekologicznych: jagdd lesnych, malin, truskawek, czarnych i czer-
wonych porzeczek. W czasie, kiedy pracowalismy nad posze-
rzeniem naszego ekologicznego mrozonego asortymentu te-
stowaliémy na lubelskim rynku gastronomicznym nasz projekt
mrozonych bio mieszanek owocowych i owocowo-warzywnych
do przygotowywania smoothie. Stworzylismy kilkanascie rodza-
jow pieciosktadnikowych mieszanek réznych pod katem sktadu,
proporcji, koloru, smaku i zapachu. Dzieki testom w zaprzyjaz-
nionych kawiarniach wybralismy trzy najlepsze smaki: czerwo-
na mieszanke na bazie europejskich owocéw Sliwka w grze,
2z6tta mieszanke na bazie owocéw tropikalnych Smoothie
Oro i zielona mieszanke warzywna Mr. Popeye.

Ekologiczne Smoothie to nowos¢ na polskim rynku, Bio Berry w swojej ofercie
ma trzy mieszanki, ktorych bazq sq bio owoce i warzywa. Na zdjeciu jeden z zato-
zycieli, Artur Tymitiski.

PIERWSZE EKOLOGICZNE SMOOTHIE

Z duma mozemy zakomunikowa¢, ze stworzylismy pierwsze
w Polsce smoothie z ekologicznych owocow i warzyw!
W celu przygotowania naszego smoothie musimy wybrac ptyn,
z jakim chcemy zmiksowa¢ mieszanke, moze to by¢ np.: woda,
ekologiczny sok badz jogurt. Dzieki temu, ze nasz produkt jest
mrozony, nie musimy dodawa¢ lodu dla uzyskania kremowej
konsystencji, jak w przypadku smoothie ze swiezych sktadni-
kow, a dzieki statym proporcjom smoothie zawsze bedzie sma-
kowac jak za pierwszym razem.
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BiOgardena

ogrod w stylu eko

Podobnie jak swiadome odzywianie, coraz wiekszg populamosc zyskuje réwniez prowadze-
nie ogrodkow w stylu eko. Dos¢ powszechne jest przekonanie, ze ogrodek ekologiczny to taki,
w ktorym rzadzg wytacznie prawa Natury, a my ograniczamy sie do recznego wyrywania
chwastow. Warto obali¢ ten mit, bo w tak prowadzonym ogrodzie, mimo ogromnych nakfa-
dow pracy, plony bedg niezbyt satysfakcjonujace.

JAK ZAL0ZYC | PIELEGNOWAC OGRODEK EKOLOGICZNY

1. GLEBA - jako podstawa wszystkich upraw jest najwazniej-
sza. W eko ogrodzie musi by¢ wolna od chemicznych zanie-
czyszczen, pulchna i zyzna. Podtoza w centrach ogrodniczych
czesto sa traktowane fungicydami, dlatego warto zainwesto-
wacé w podtoze ekologiczne lub uzyzni¢ glebe, ktéra juz mamy
w ogrodku. Jakosé gleby mozna poprawi¢ przez dodanie eko-
logicznego nawozu z wysoka zawartosciag materii organicznej
lub kompostu.

2. MIEJSCE UPRAWY - nalezy dobra¢ do wymagan roslin. Wiek-
szo$¢ owocujacych i warzywnych roslin lubi stoneczne, ciepte
wystawy. Jesli posadzimy je w zacienionym miejscu, ich wzrost
bedzie ostabiony, a rosliny moga czesciej chorowac i by¢ atako-
wane przez szkodniki.

3. ROSLINY — nalezy wykorzystywac rogliny z bezpiecznych zr6-
det — produkowane bez uzycia chemii lub uprawiane z ekolo-
gicznych nasion. Ma to szczegdlne znaczenie w przypadku ro-
Slin jadalnych, ale nie tylko. Rosliny traktowane chemicznymi
srodkami ochrony i sztucznymi nawozami moga przenosic ich
pozostatosci i beda mniej odporne na szkodniki i patogeny
w przysztosci.

4, PODLEWANIE - jest kluczowe dla prawidtowego wzrostu roélin.
Pierwsze podlewanie wykonujemy zaraz po posadzeniu roslin.
P&zniej powinnismy pilnowad, aby gleba byta zawsze delikatnie
wilgotna.

5. PIELENIE - nie pozwolmy, zeby nasze uprawy zostaty zagtu-
szone przez konkurencje. Pielenie trzeba przeprowadzac regu-
larnie, aby chwasty #q wody i sktadnikéw pokarmo-
wyc n roslinor

Odpowiednio zaplanowany eko ogrédek odwdzigczy sig bogatym plonem.

6. KOMPOSTOWNIK — dla eko ogrodnikow jest to jeden z waz-
niejszych elementéw ogrodu. Poniewaz moze by¢ zroédtem
patogendéw, szkodnikéw i nasion chwastéw warto pilnowac
co do niego wrzucamy — resztki roslinne, skoszona trawa, zgra-
bione liscie, musza by¢ zdrowe. Taki kompost jest doskonatym
sposobem na poprawe kondycji gleby.

7. ZADBA)J 0 WEASCIWE NAWOZENIE — bez niego sie nie obejdzie.
Cho¢ kompost dobrze wptywa na strukture gleby, ilos¢ sktad-
nikéw pokarmowych w nim zawartych jest niewystarczajaca
do uzyskania zdrowych i dorodnych plonéw. Warto zasili¢ ro-
sliny bezpiecznym nawozem ekologicznym, zawierajagcym azot
wytacznie w formie organicznej (np. BiOgardena).

8. OCHRONA ROSLIN — jesli rosliny zostana porazone przez pa-
togeny lub szkodniki, jest wiele skutecznych metod ekologicz-
nych na ich ochrone: usuwanie porazonych czesci, pryskanie
wywarami z pokrzywy, czosnku lub cebuli, stosowanie mydet
potasowych

Tk 1
R,

-
by ]

o
“«

5




NAWOZENIE W EKO-OGRODZIE - DOZWOLONE, CZY NIE?

Ekologicznie prowadzony ogrédek to nie jest rezerwat
przyrody i nawozi¢ go nie tylko mozna, ale nawet trzeba.
Rok po roku ,zabieramy” Naturze ptody w postaci owo-
codw, warzyw, a nawet lisci grabionych na jesieni — aby zie-
mia mogta dla nas nadal rodzi¢ pyszne jedzenie i tadne
kwiaty, musimy oddac¢ jej odpowiednie sktadniki. Kluczo-
we jest jednak to, jaki nawdz wybierzemy.

Jezeli zdecydujemy sie na zwykly nawdz z marketu i za-
aplikujemy go na dziatce, to w tym momencie zegnamy
sie z koncepcja eko-ogrodu. Dlaczego tak sie dzieje?

Nawozy chemiczne powoduja zwigkszenie zawarto-
sci szkodliwych azotanéw w czesciach jadalnych rodlin,
zmniejszenie odpornosci roslin na susze, przemarzanie,
choroby oraz szkodniki. Nawozy sztuczne powodujg row-
niez szkody dla srodowiska — zaréwno zanieczyszczaja
nasza dziatke, jak i powoduja globalne straty — ,zakwi-
tanie” wody w Battyku, zwiekszenie zasolenia gleb. Nie-
stety rolnictwo konwencjonalne oparte jest na nawozach
chemicznych.

Zdecydowanie lepszym rozwigzaniem sg nawozy eko-
logiczne, dziatajace w zgodzie z Naturg i spetniajace,
podobnie jak zywnos¢ bio, specjalne normy ustawowe.
Godnym uwagi produktem jest nawoz ekologiczny BiO-
gardena.

ZALETY NAWOZOW BIOGARDENA

Marka BiOgardena to przeznaczona dla uzytkownikéw indywi-
dualnych gama nawozéw stosowanych od lat w rolnictwie eko-
logicznym

+ Nawozy BiOgardena sa catkowicie bezpieczne dla ludzi,
zwierzat i roslin, a przy tym skuteczne ze wzgledu na wy-
sokie zawartosci sktadnikéw odzywczych naturalnego po-
chodzenia.

«  Co ciekawe, BiOgardena jest rowniez zrodtem materii or-
ganicznej, dzieki ktorej wspiera aktywnos¢ pozytecznych
mikroorganizméw glebowych i przyczynia sie do poprawy
jakosci gleby. O wysokim bezpieczenstwie nawozéw BiO-
gardena $wiadczy rowniez fakt, ze nie ma wymogu karencji
po ich zastosowaniu i nie pozostawiajg alergizujacych po-
zostatosci w roélinach tak jak nawozy chemiczne.

« Jednag z najwazniejszych zalet nawozow BiOgardena jest
dtugie dziatanie i brak strat azotu. Zastosowanie jeden
raz w sezonie wystarcza, bo nawdz uwalnia sie stopniowo
w rytm wegetacji — gdy jest chtodniej, wegetacja zwalnia
i wtedy mikroorganizmy glebowe nie powoduja udostep-
niania skfadnikéw odzywczych roslinom. Proces sie akty-
wuje ponownie przy wzroscie temperatury.
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ZAMIAST OBORNIKA:

Niektorzy twierdza, ze najlepiej zaufa¢ tradycyjnym metodom
tj. stosowanie obornika, czy gnojowicy.

Cho¢ jest to zrodto materii organicznej, nawozy bazujace na od-
chodach zwierzecych maja niskg zawartosc sktadnikow pokar-
mowych. Dodatkowo niosa ryzyko przenoszenia nasion chwa-
stow, patogendw, szkodnikow, pasozytow, a takze pozostatosci
antybiotykéw, ktére wykorzystywane byly w hodowli zwierzat.
Kolejnym minusem obornika i gnojowicy, s straty z azotu po-
wodujace zanieczyszczenie srodowiska, a powstate na skutek
parowania i wyptukiwania.

ZASTOSOWANIE NAWOZOW, KTORE MOZNA ZNALEZC POD MARKA
BIOGARDENA:

Ekologiczny nawéz uniwersalny - nawoéz staty, nadajacy
sie do wszystkich rodzajow roslin. Wystarczy jedno zasto-
sowanie w sezonie, aby zaspokoi¢ zapotrzebowanie roslin
na sktadniki pokarmowe przez caty okres wegetacyjny. Nawoz
taczy w sobie 3 funkcje: nawozenia, uzyznienia gleby oraz sty-
mulacji korzenia. Poza odzywieniem roslin poprawia smakowi-
tos¢ warzyw i owocow.

Ekologiczny nawoz do borowek i roslin kwasolubnych - nawéz
staty, dostosowany do potrzeb roslin kwasolubnych tj. boréw-
ki, rododendrony, hortensje, wrzosy. tagodnie zakwasza glebe,
nie niszczac jej struktury i korzeni roslin. Wystarczy jedno za-
stosowanie, aby zapewni¢ odzywienie roslin przez caty okres
wegetacyjny. Nawdz poprawia kwitnienie i owocowanie roslin.

Ekologiczny nawéz do roslin iglastych - nawéz staty dopasowany
do wymagan kwasolubnych roslin iglastych tj. tuje, cyprysiki,
sosny, jatowce. Jedno zastosowanie wystarcza na zaspokojenie
potrzeb nawozowych roslin na caty sezon wegetacyjny. Na-
wdz poprawia wybarwienie roslin oraz optymalizuje pH gleby
do potrzeb roslin iglastych.

Ekologiczny nawéz interwencyjny - nawdz ptynny, doskonaty
dla rodlin o ostabionym wzroscie lub poddanym czynnikom
stresowym: susza, przelanie, atak szkodnikow i patogendw,
przymrozek. Nawdz pomaga szybko zregenerowad sie rosli-
nom, nie wymaga okresu karencji ani prewencji. Idealnie na-
daje sie do zidt — aby szybko zregenerowaty sie po zbiorze
i byly gotowe do ponownego wzrostu.

Ekologiczny nawéz do trawnikéw - nawoz staty do trawnikéw
z siewu i rolki dziatajgcy ok. 100 dni do zastosowania dwa razy
w sezonie. Poprawia ukorzenienie sie trawnika, jego zageszcze-
nie i wybarwienia oraz powoduje zmniejszenie zabiegéw kosze-
nia w trakcie sezonu.

pasdena I - o

Anna Wojno, Zuzanna Misiurkiewicz



Pokrzywa

Pod koniec wiosny mozemy nasz spacer zamienic

w prawdziwg wyprawe po zdrowie. To niepozorne,
wzbudzajgce strach kazdego spacerowicza w krotkich
spodenkach zielsko to prawdziwa bomba witaminowa!

MtODA NAJLEPSZA

Warto siegnaé po nig szczegdlnie gdy napotkamy na swo-
jej drodze mtoda, soczysta i jeszcze niekwitnaca. Zrywamy ja,
zwilaszcza gdy rosnie daleko od drég i miejsc zanieczyszczo-
nych. Jezeli sie boimy poparzenia, wystarcza rekawiczki, ktore
uchronig nas od bezposredniego kontaktu z rosling. Mozemy
réwniez $cigc cate todygi, a potem gdy zwiedna, oderwac po-
jedynczo listki. Oparzenia od pokrzywy tez majg swoje dobre
strony, szczegodlnie dobrze wplywaja na czesci ciata zajete przez
reumatyzm i artretyzm oraz mocno rozgrzewaja. W dawnych
czasach chtostano pokrzywa dla wzmocnienia ich leczniczego
efektu. Nie bez przyczyny pokrzywa byta uznawana za jedno
z najcenniejszych ziét w medycynie ludowej, ale réwniez jedno
z najwazniejszych ,jarzyn” w kuchni wiejskiej. Na przednéwku
gotowano zupe z pokrzywy, pito sok wycisniety z pokrzywy
lub jedzono ja jak satate. W kuchni najtatwiej wykorzysta¢ mto-
de listki, w medycynie wykorzystuje sie réwniez todygi i korzen
Uwaga: Szczegdlng ostroznos$¢ w stosowaniu pokrzywy nalezy
zachowad w przypadku cukrzycy, gdyz wzmaga dziatanie przyj-
mowanych lekéw, choroby nerek, nowotworéw macicy, krwoto-
kéw z drég rodnych, przewidywanych zabiegow chirurgicznych.

WLASCIWOSCI | ZASTOSOWANIE

e Jest zrodtem witamin: A, B2, C oraz witaminy K
ktéra z udziatem flawonoidéw i garbnikéw wykazuje dzia-
fanie przeciwkrwotoczne.

Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na duza zawartosc¢ zela-
za. Polecana w leczeniu anemii, zwieksza poziom hemoglo-
biny w osoczu i ilo$¢ czerwonych krwinek.
Znajdziemy réwniez: magnez, fosfor, wapn, siarke, potas,
jod, sod i krzem. Kapiel z odwarem z pokrzywy pozwala
przyswoi¢ nam ten pierwiastek przez skore.
Zawiera: zwigzki aminowe (m.in.: histamine, acetylocholina,
serotonine), kwasy organiczne (m.in.. mrowkowy, glikolo-
wy, glicerolowy), kwas pantotenowy, olejki eteryczne, chlo-
rofil (0,07%), karotenoidy, fitosterole.
Zawarte B-sitosterole (zwtaszcza w korzeniu) spowalniaja
rozrost prostaty u mezczyzn.
Poprawia przemiane materii. Herbata z ususzonych mto-
dych lisci dziata moczopednie, wspomaga leczenie kamicy
nerkowej i innych schorzen uktadu moczowego. Utatwia
wydalanie szkodliwych produktéw przemiany materii.
Poprawia perystaltyke jelit, pobudza wydzielanie soku zo-
tadkowego, utatwia trawienie i przyswajanie skfadnikéw
pokarmowych, zmniejsza stany zapalne przewodu pokar-
mowego.
Sok z mtodych pokrzyw uchodzi za najbardziej skuteczny
i wszechstronny srodek leczniczy, ktéry odtruwa i oczysz-
cza organizm na wiosne. Sok, jak i herbata z suszonych [i-
$ci zapobiega zatrzymaniu wody w organizmie. Reguluje
w niewielkim stopniu ci$nienie. Obniza rowniez w niewiel-
kim stopniu poziom cukru we krwi.

Barbara Struzyna

WODA
Z POKRZYWY

SlGl y

SKEADNIKI (1 porgj):
liscie Swiezej pokrzywy
- 3 garsci

woda - 3 szklanki

sok z cytryny - 1/2 szt. ¥
ksylitol - 1 tyzka

Z

WARTO WIEDZIE
Polecam zacza¢ pi¢
z pokrzywy w m
ilosciach, dopiero

GALARETY KROK 1: Kurczaka myjemy dokfadnie, kroimy
i wrzucamy do garnka, zalewamy woda, dodaje-
POKRZYWOWE my warzywa, przyprawy i zagotowujemy. Zbieramy

BB 1omn

SKEADNIKI (15 porcji):
kurczak - 1 szt.
wioszczyzna - 1 szt.
pokrzywa - 1 pek

ziele angielskie - 10 szt.
li¢ laurowy - 2 szt.

sél, pieprz- do smaku
zelatyna lub agar - troche

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

szumowiny, zmniejszamy ogien i gotujemy ok. 2-3
godz.

KROK 2: Kurczaka wyjmujemy, usuwamy kosci,
mieso kroimy w kawatki i razem z warzywami ukfa-
damy w miseczkach.

KROK 3: Wywar doprawiamy do smaku, dodajemy
posiekana drobno pokrzywe, rozpuszczamy w nim
zelatyne lub agar (wywar zagotowujemy z agarem
Frzed wrzuceniem pokrzyw). Zalewamy migso. Ga-
aretki zostawiamy do ostygniecia, a potem cho-
wamy do lodéwki, do stezenia.

Dorota Wdowiriska - Rozbicka

niowo zwiekszac jej
z kazdym dniem.

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Liscie prze
wamy, nastepnie bl
dujemy z pozostatym
sktadnikami- dokfadnie. .
2.
KROK 2: Gotowg wode
przelewamy do szkla-
nek/dzbanka przez sit-

ko. i .
healthy-dreams WO h‘
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11 SPOSOBOW
NA POKRZYWE

SOK LUB KOKTAJL
Najbardziej skorzystamy spozywajac sok wycisniety z pokrzywy i tu nieoceniona bedzie wyciskarka, ale kiedy
jej nie mamy, mtode listki pokrzywy mozemy zmiksowac i wypi¢ w postaci koktajlu z dodatkiem owoc6w lub warzyw.
Doskonale komponuje sie z jabtkiem, kiwi, mieta, sokiem z cytruséw i dodatkiem miodu.

NAPAR Z POKRZYWY
Mtode liscie pokrzywy ptuczemy i rozdrabniamy, zalewamy wrzatkiem, parzymy kr6tko, ok. pot minuty. Mozemy tez zala¢
miode liScie wrzatkiem i gotowac na wolnym ogniu 5 min. Pijemy miedzy positkami.

HERBATA Z POKRZYWY
(zubata tyzeczke suszonej pokrzywy zalewamy wrzatkiem i parzymy ok. 2 minuty. Im dtuzej parzymy pokrzywe,
tym bardziej intensywna herbata w smaku i silniejsze dziatanie moczopedne napoju.

DODATEK DO SALATEK
Mfode liscie przelewamy wrzatkiem (jezeli obawiamy sie poparzenia) i dodajemy do satatek. £aczymy z lis¢mi sataty,
botwinka, szpinakiem, dobrg oliwa lub sosem winegret, mozemy dotozy¢ uprazone pestki stonecznika, dyni lub innych
orzechéw i wg uznania ser typu feta, lub inny.

WYKWINTNA PRZEKASKA
Liscie pokrzywy zanurzamy w ciescie nalesnikowym doprawionym na ostro pieprzem, solg, papryka.
Smazymy w gtebokim ttuszczu, wyciggamy, gdy tylko sie zrumienig i odsgczamy na reczniku.

BOMBA WITAMINOWA
Imielone liscie pokrzywy mieszamy z miodem i cytryna, taka bombe witaminowg spozywamy najlepiej przed positkiem.

NA SNIADANIE
Liscie pokrzywy przelewamy wrzatkiem, taczymy z twarozkiem, dodatkowo mozemy dodac szczypiorek, koperek,
rzodkiewke. Liscie pokrzywy mozemy wykorzystac do omletow, tart lub jajecznicy.

S0S DO MAKARONU
Liscie pokrzywy dusimy z czosnkiem na masle z dodatkiem soli, pieprzu i ulubionym serem. 3czymy z ugotowanym
makaronem.

POSYPKA DO ZIEMNIAKOW
Liscie pokrzywy drobno kroimy z koperkiem i ewentualnie z czosnkiem. Posypujemy ugotowane ziemniaki.

ODWAR Z POKRZYWY DO KAPIELI
Na 2- 3 litry wody wsypujemy kilka garsci suszonej pokrzywy. Moczymy ziele 8 godzin, a nastepnie wolno gotujemy
przez ok. pét godziny. Po zagotowaniu odcedzamy i wlewamy odwar do kapieli.
Kapiemy sie, bez uzycia mydta przez ok. 20 min. Nastepnie zawijamy sie w recznik i jeszcze przez pét godziny lezymy
w t6zku.

JAK USUSZYC LISCIE POKRZYWY?
Mtode listki pokrzywy suszymy w suszarce lub roztozone luzno (kazdy listek osobno) na papierze, macie lub siatce pozo-
stawione w suchym, ciemnym (bez dostepu promieni stonecznych) i przewiewnym miejscu. Liscie po ususzeniu powinny
by¢ ciemnozielone z wyraznie widoczng siateczkg biatych zytek. Przechowujemy w stoiku lub w papierowym opakowaniu.

-
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Mlody jeczmien i pszenica

Do jednych z najstarszych i najwazniejszych zboz, nalezg jeczmien i pszenica, ktorych ziarna
stanowig cenne Zrodfo sktadnikéw odzywczych. Jednak na uwage zastuguja rowniez mtode,

zielone trawy tych zboz.
TRAWY PELNE ZDROWIA

Stanowig one cenne zrédto biatka i skiadnikow bioaktyw-
nych, ktérych najwyzsza zawarto$¢ znajduje sie w trawach
o wysokosci 20 — 25 cm, a wiec wtedy, gdy znajduja sie w po-
czatkowej fazie wzrostu. Przy dtugosci ok. 40 cm obecnos$¢ sub-
stangji biologicznie czynnych wyraznie spada.

Mtode trawy jeczmienia i pszenicy posiadaja takie same wia-
sciwosci, gdyz zawierajag zblizona zawartos¢ substancji odzyw-
czych, witamin, sktadnikéw mineralnych, enzyméw i aminokwa-
sow. Trawy te réznia sie jedynie strawnoscia. Mtody jeczmien
jest fatwiej trawiony w organizmie niz mtoda pszenica.

Mtoda trawa zawiera okoto 70% chlorofilu (zielonego barwni-
ka), ktéry odbiera energie stoneczng i przekazuje ja komdrkom
roslinnym. Dzieki wysokiej zawartosci chlorofilu, posiadajacego
zblizong strukture molekularng do hemoglobiny (czerwonego
barwnika krwi), moze wspomaga¢ odbudowe i regeneracje
czerwonych ciatek krwi (erytrocytéw) w bardzo krétkim czasie
po spozyciu.

Wysoka zawartos¢ enzymow i sktadnikdw mineralnych, takich
jak: selen, cynk, magnez, sod, potas, zelazo, zawartych w trawie
jeczmiennej i pszenicznej, pomaga utrzymac réwnowage kwa-
sowo-zasadowa organizmu, a zatem zmniejsza zakwaszenie.

NATURALNIE BEZ GLUTENU!

Mioda, kietkujgca trawa nie zawiera glutenu, ani innych
substancji alergennych, inaczej niz w przypadku catych zboz
pszenicy, czy jeczmienia. Dlatego tez, dodatek sproszkowanych
traw, moze urozmaici¢ nasze potrawy nie tylko ze wzgledu

na zawarte substancje odzywcze ale rowniez zachwyci¢ nas in-
tensywnoscia koloru.

W MEODYM JECZMIENIU | PSZENICY ZNAJDZIESZ:

« witamine C — uszczelniajgca i wzmacniajaca naczynia
krwionosne,

« witamine E — wspomagajaca prawidtowe funkcjono-
wanie wzroku,

« witaminy B1, B2, B6 — wspomagajace prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego,

« beta-karoten — przeksztatcany w watrobie w wita-
mine A, chroni przed niekorzystnym wptywem wol-
nych rodnikéw,

« kwas foliowy - zapobiega uszkodzeniom tzw. cewy
nerwowej u ptodu,

«  potas, wapn - wzmacniaja kosci,

» zelazo - przeciwdziata anemii,

« magnez - zapobiega skurczom miesni i tagodzi skut-
ki stresow,

« mangan - zwieksza odpornos¢ organizmu,

« cynki krzem - wzmacniajg wtosy i paznokcie,

« selen - dziatanie ochronne przed wolnymi rodnikami

W celu utrzymania zbilansowanej diety, zalecane dzienne spo-
zycie sproszkowanych traw powinno uwzglednia¢ informacje
zamieszczone na opakowaniu, jest to ok. 5 - 10 g (1 -2 tyzeczki)
dziennie. Pamietajmy, ze tylko zréwnowazona dieta ma pozy-
tywny wptyw na stan naszego organizmu.

Katarzyna Wroniak - Zastepca Dyr. Dep. Jakosci Bio Planet S.A.
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KOKTAJL SNIADANIOWY:
NATKA, BANAN I CYTRYNKA

CHOH  (Osom

SKEADNIKI (2 porgje):

natka pietruszki - 1 pek

banan - 2 szt.

cytryna - 2 szt.

kiwi - 1 szt.

woda - 1 szklanka

miody jeczmien lub pszenica - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Sktadniki myjemy, owoce obieramy
i kroimy.

KROK 2: Tak przygotowane sktadniki umiesz-
czamy w blenderze i blendujemy.

KROK 3: Przelewamy do szklanek i pijemy.

mohoyoga

Clelky

SKEADNIKI (2 porcje):

cytryna - 1/3 szt.

gatazka swiezej miety - 1 szt.
mtody jeczmien - 2 tyzeczki
jogurt naturalny - 2 tyzki

woda mineralna - 100 - 150 ml

JABLKA NA JECZMIENNYM

BISZKOPCIE

CYTRYNOWO-MIETOWY &)
KOKTAJL Z JECZMIENIEM

30 min

SKEADNIKI (7 porgji):

5 mi maka pszenna - 85 g
MmN miody jeczmien w proszku - 20 g
jajka - 3 szt.

cukier-135¢g

jabtka - 1 kg
imbir kandyzowany - 4-5 szt.

woda - 250 ml
budyn (bez cukru) - 1 szt.
woda do budyniu - 1/4 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Cytryne obieramy ze skorki, usuwa-
my albedo, kroimy w mniejsze kawatki i wrzu-
camy do blendera. Listki miety (bez gatazki)
oraz obranego banana dodajemy do cytryny.

KROK 2: Dodajemy jogurt, mtody jeczmien
oraz wode mineralng i blendujemy. Jesli kok-
tajl jest zbyt gesty, dolewamy jeszcze wody

KROK 1: Jajka ubijamy z potowg cukru do bia-
tosci. Make mieszamy z mtodym jeczmieniem
i po tyzce dodajemy do ubitych jajek. Ciasto
pieczemy ok. 20 minut. Studzimy.

KROK 2: Jabtka obieramy i kroimy w kostke.
Zagotowujemy wode z resztg cukru, dajemy
jabtka, posiekany imbir i prazymy kilka minut.
Budyn rozprowadzamy w 1/4 szklanki wody
i dodajemy do jabtek, chwile gotujemy. Go-
raca mase naktadamy na biszkopt, studzimy,

KROK 3: Rozlewamy do szklanek i podajemy

potem wktadamy do lodowki. Po ok. godzinie

mozna kroi¢ ciasto.

definicjasmaku

FAMILY

ZIELONE KNEDLE JAGLANE
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SKEADNIKI (1 porgja):

kasza jaglana - 4 tyzki

mtody jeczmien w proszku - 1 tyzka
mango - 1 kawatek

stevia - 1 tyzeczka

orzechy nerkowca - kilka

rodzynki - kilka

figa - 1 szt.

jogurt naturalny - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kasze jaglana optukac
i ugotowac do catkowitej miekkosci,
wrecz rozgotowac.

KROK 2: Kasze odstawi¢ do catkowi-
tego wystygniecia.

KROK 3: Przestudzong kasze zblen-
dowac z mtodym jeczmieniem i stevia,
a nastepnie odstawi¢ do ,zawiazania
sie” masy, najlepiej w lodéwce).

90 min

KROK 4: Z matych czedci cia-
sta formowa¢ placuszki, na kto-
re natozy¢ po kawatku mango
i zamknac na ksztatt knedli.

KROK 5: Tak uformowane knedle
najlepiej ponownie wstawi¢ na 30
minut do lodowki (jednak nie jest
to konieczne).

KROK 6: Wrzucac na wrzacg wode,
a nastepnie zmnigjszy¢ ogien
i gotowal jeszcze kilka minut,
az do wyptyniecia na wierzch.

KROK 7: Delikatnie wyja¢ i poda-
wac ciepte z ulubionymi dodatka-
mi. U mnie byta to figa, rodzynki
i orzechy nerkowca, a catos¢ pola-
tam tyzka jogurtu naturalnego.

Magdalena Nagler



Blonnik
naturalny
suplement

CZYM JEST BLONNIK?
Mamy wiele definicji btonnika, poczynajac od definicji prawnej,
przyjetej przez ustawodawcdw, zawitej i skomplikowanej:

.Btonnik oznacza polimery weglowodanowe z co najmniej trze-
ma jednostkami monomerow, ktére nie sa trawione ani wchta-
niane w jelicie cienkim cztowieka (...)"

po znacznie bardziej zrozumiata, wykorzystywana w wielu pu-
blikacjach dot. zywienia:

,Btonnik pokarmowy, inaczej wtékno pokarmowe, to gru-
pa substancji pochodzenia roslinnego, ktére nie sa trawione,
ani wchfaniane w organizmie cztowieka. Nalezy do weglowo-
danéw ztozonych, czyli polisacharydéw. Nie jest jednorod-
na grupa substancji. W jego sktad wchodza zwiazki o bar-
dzo réznej budowie chemicznej i witasciwosciach fizycznych,
takie jak: celuloza, hemicelulozy, pektyny, gumy, sluzy, ligniny”.

Najpowszechniej jednak wtdkno pokarmowe definiuje sie jako
pozostatosci komérek roslinnych, oporne na dziatanie enzy-
mow trawiennych przewodu pokarmowego cztowieka.

PODZIAL BLONNIKA
Btonnik dzielimy na rozpuszczalny i nierozpuszczalny w wodzie.
Oba typy majg istotne korzysci zdrowotne.

+ BEONNIK ROZPUSZCZALNY W WODZIE (tzw. pektynowy)

Ten rodzaj btonnika charakteryzuje sie duza rozpuszczalnoscia
w wodzie i dzieki temu przechodzac przez uktad pokarmowy
tworzy substancje przypominajaca wygladem i konsystencja
galaretowaty zel o duzej objetosci. Masa ta wysciela Sciany
przewodu pokarmowego, co zapobiega ich podraznianiu przez
trawiony pokarm oraz jego przyklejaniu. Dzieki temu resztki
pokarmu, ktore nie zostaty wchtoniete przesuwaja sie w dolne
partie, co przeciwdziata ich zaleganiu w uktadzie pokarmowym.
Dodatkowo zel btonnikowy znacznie spowalnia wchtanianie cu-
kru z pozywienia. Dzieki temu organizm cztowieka dtuzej utrzy-
muje uczucie sytosci.

« BLONNIK NIEROZPUSZCZALNY W WODZIE (tzw. celulozowy)

Ten rodzaj btonnika nie rozpuszcza sie w wodzie, ale za to ma
zdolnosci jej gromadzenia i pecznienia. Niektére pokarmy za-
wierajace btonnik celulozowy zwiekszaja swoja objetos¢ nawet
kilkukrotnie. Dzieki temu znacznie zwieksza sie objetos¢ i waga
masy katowej umozliwiajac cztowiekowi regularne wypréz-
nianie. Btonnik celulozowy cechuje sie takze twarda struktura,
ktéra mechanicznie, ale jednoczesnie dos¢ delikatnie podraznia
Scianki jelita, dzieki czemu wzmacnia perystaltyke jelit i powo-
duje sprawne przesuwanie tresci pokarmowej w dot.

BLONNIK
ROZPUSZCZALNY W WODZIE

BLONNIK
NIEROZPUSZCZALNY W WODZIE

To pektyny, ktére sg sktadnikami roslin-
nych $cianek komérkowych, wystepuja
obficie w owocach migzszowych (jabtka,
gruszki, morele), cytrusach, owocach
jagodowych (porzeczki - do przetworéw
z porzeczek nie potrzebujemy dodawac

To celuloza i hemicelulozy wystepujace
zwihaszcza w warzywach kapustnych i ko-
rzeniowych, szparagach, tupinach fasoli
i produktach zbozowych (produkty petno-
ziarniste, otreby pszenne i kukurydziane,
kuskus, brazowy ryz, kasza bulgur).

srodkéw Zelujacych, a i tak powstanie
galaretka) oraz warzywach korzeniowych
i w suchych nasionach roslin straczkowych.

WEASCIWOSCI
ma whasciwosci wigzania wody, przyspiesza perystaltyke jelit;
tworzenia zeli; zapobiega zaparciom;
zwigksza objetos¢ pozywienia ma wptyw na obnizanie poziomu
w przewodzie pokarmowym, cholesterolu we krwi;
hamuje uczucie gtodu; spowalnia wchfanianie weglowo-
reguluje przesuwanie tresci danéw;
pokarmowej; dziata odtruwajaco.

chroni przed zaparciami, polipami,
zylakami odbytu i nowotworami
jelita grubego.

DZIALANIE BtONNIKA

Fizjologiczne skutki oddziatywania btonnika pokarmowego
w organizmie sg trudne do precyzyjnego okreslenia z uwagi
na zréznicowanie budowy zwigzkéw wchodzacych w jego
sktad w poszczegdlnych produktach roslinnych. To, jakie funk-
cje spetni btonnik w naszym organizmie zalezy w duzej mierze
od stosunku frakcji rozpuszczalnych i nierozpuszczalnych
w wodzie. Btonnik rozpuszczalny i nierozpuszczalny bardzo cze-
sto wystepuja w jednym produkcie roslinnym, nie wiec obaw,
Ze pojawig sie niedobory ktérejs z frakgji.

GLOWNE FUNKCJE BLONNIKA W ORGANIZMIE

« reguluje prace przewodu pokarmowego (m.in. zapobiega
zaparciom), przyspiesza perystaltyke jelit;

e przyczynia sie do zwiekszonego wydzielania $liny i innych
sokow trawiennych;

«  zwieksza objetos¢ pokarmow;

e znosi uczucie gtodu;

* zmniejsza wchtanianie przez organizm szkodliwych sub-
stancji;

«  wptywa na obnizenie poziomu cholesterolu we krwi;

e przyspiesza przejscie tresci pokarmowej przez jelita;

*  sprzyja redukcji masy ciata;

- zmnigjsza ryzyko powstawania choréb ukfadu krazenia
i nowotworéw okreznicy.
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GELOWNE ZRODLA BLONNIKA W DIECIE

*  produkty zbozowe (zboza petnoziarniste, pieczywo zytnie,
mieszane z dodatkiem catych ziaren zbéz, otreby zbozowe,
ptatki zbozowe, gruboziarniste kasze jeczmienna, grycza-

na, ryze;
« warzywa (szczegodlnie lisciaste);
*  owoce;

e nasiona roslin straczkowych, orzechy

Na szczegdlng uwage zastuguje btonnik witalny, naturalny su-
plement diety

BEONNIK WITALNY, CO TO TAKIEGO?

Btonnik witalny to produkt sktadajacy sie z nasion babki
ptesznik (Plantago psyllium) oraz tusek babki jajowatej (Plan-
tago ovata). To naturalny suplement, ktoéry z powodzeniem
uzupetni niedobory btonnika pochodzacego z pokarméw
oraz usprawni funkcjonowanie przewodu pokarmowego.
Nasiona babki ptesznik zalane ciepta woda wchianiaja jg two-
rzac sluz. Zawarte w nasionach substancje, pecznieja w jelitach,
dzieki temu dziataja przeczyszczajgco. Utworzony zel utatwia
przesuwanie sie tresci pokarmowej, co zapobiega zaparciom
i poprawia perystaltyke jelit. tuski babki jajowatej zawiera-
ja $luzy, majace zdolnos¢ pecznienia i wchtaniania duzej ilosci
wody. Dzieki temu zmiekczaja konsystencje tresci pokarmowej,
zwiekszaja jej objetos¢, co skutecznie usuwa problem zaparé.
Btonnik jest istotnym sktadnikiem zdrowej diety. Gdy przecho-
dzi przez przewdd pokarmowy dziata jak ,miotetka”. Oczysz-
cza organizm usuwajac toksyny, metale ciezkie i produkty
przemiany materii. Dodatkowo, peczniejacy btonnik sprawia,
ze dluzej jestesmy syci, a to sprawia, ze dieta bogata w btonnik
polecana jest szczegdlnie osobom z nadwaga i otytoscia.

Warto zapozna¢ sie z produktami uznanymi za zywnos¢ super-
foods, ktére sa bogate w btonnik.
Oto kilka takich przyktadow:

1L0SC BLONNIKA NA 100

PRODUKT PRODUTU
BAOBAB SPROSZKOWANY 511¢g
BIALKO KONOPNE W PROSZKU 1959
JECZMlEN MtODY SPROSZKOWANY 26,59
MIELONA tUSKA GRYCZANA 815¢g
NASIONA BABKI PLESZNIK 83,79
NASIONA BABKI JAJOWATEJ 63,69
NASIONA CHIA 3799
NASIONA KONOPI tUSKANE 119¢
PSZENICA MtODA SPROSZKOWANA 18¢

C0 0ZNACZA INFORMACJA NA PRODUKCIE, ZRODLO BEONNIKA™?
Czasami na opakowaniach produktéw spozywczych widzimy
hasta ,Zrédto btonnika pokarmowego” czy ,Wysoka zawar-
tos¢ btonnika”!

Sa to os$wiadczenia zywieniowe. Aby umiescic je na etykiecie
produktu, produkt musi zawiera¢ odpowiednig ilos¢ btonnika.
I tak:

e Jako zrédto blonnika mozemy oznaczy¢ produkt,
ktory zawiera przynajmniej 3 g btonnika na 100 g lub przy-
najmniej 1,5 g btonnika na 100 kcal;

*  wdrugim przypadku ,Wysoka zawartos¢ btonnika” musi
to by¢ przynajmniej 6 g btonnika na 100 g lub przynajmniej
3 g btonnika na 100 kcal.
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JAK ZWIEKSZYC 1LOSC BLONNIKA W SWOJE) DIECIE?

«  Codziennie jedz 1-2 porcje owocdw, tam, kiedy to mozliwe
ze skorka!

e Przynajmniej 1 raz w tygodniu jedz nasiona roslin stracz-
kowych i kasze!

*  Zrezygnuj z pieczywa biatego na korzys¢ petnoziarnistego!

* Spozywaj orzechy i nasiona jako przekaske lub dodawaj
do owsianki, czy ptatkéw zbozowych!

« Jedz wiecej surowek i satatek, np. na drugie $niadanie!

Wazne! Aby blonnik dobrze spetniat swoje funkcje w orga-
nizmie, nalezy w czasie jego przyjmowania pi¢ duze ilosci
ptynéw (co najmniej 2 litry dziennie).

WNIOSKI

Przez to, ze btonnik nie jest trawiony przez organizm cztowieka,
nie jest substancja odzywcza, ale ze wzgledu na to, iz wptywa
na wiele funkgji fizjologicznych, jest bardzo waznym sktadni-
kiem diety, a jego wpltyw na organizm jest niezmiernie wazny.
Dieta uboga w btonnik pokarmowy, bazujaca na oczyszczo-
nych, przetworzonych produktach, jest z reguty dieta bogata
W energie, przyczyniajaca sie do powstawania otytosci i wszyst-
kich jej konsekwencji. Dieta bogata w btonnik zmniejsza ryzyko
powstawania wielu choréb cywilizacyjnych takich jak: miazdzy-
ca, kamica zétciowa, uchytkowatosé jelit, nowotwory jelita gru-
bego i inne.

Nalezy jednak pamietac¢ o tym, ze zbyt duze spozycie blon-
nika pokarmowego moze mie¢ ujemny wplyw na:

« wykorzystanie innych skfadnikéw odzywczych pozywienia
(zmniejsza sie miedzy innymi wchtfanianie zelaza, magnezu
i cynku);

« jelita, moze powodowad¢ biegunki;

«  skutecznos¢ wchtaniania sie niektérych lekéw (potrzebna
konsultacja z lekarzem).

Istnieja rowniez choroby, w ktérych zbyt duze spozycie bton-
nika jest niewskazane, np. zapalenie zotadka, wrzody zotadka,
zapalenie trzustki, drog z6tciowych, jelit czy niedokrwistosc.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, aby w naszym menu
znalazto sie od 20 do 40 g btonnika dziennie. Nalezy réowniez
dodawac¢ go do swojej diety powoli, gdyz zbyt szybkie zwiek-
szenie btonnika moze prowadzi¢ do gazéw, wzdec i skurczy. Nie
nalezy zapomina¢ o dostarczeniu odpowiedniej ilosci ptynow,
zwtaszcza gdy wprowadzamy btonnik do diety w postaci boga-
tych w ten sktadnik produktow jak babka ptesznik, babka jajo-

wata, tuska gryczana, len itp. Sylwia Kaczmarek

Nasiona babki plesznik majg bardzo duzo blonnika, prawie 84 gna 100 g!



KOKTAJL ZDROWIA

COBE  Oeome

SKEADNIKI (4 porgje):

ananas - 1 szt.

natka pietruszki (i/lub pokrzywa, rukola, szpinak,
jarmuz) - 1 pek

banan - 1 szt.

awokado - 1 szt.

pomarancza - 2 szt.

daktyle lub morele - kilka - do smaku
olej z ostropestu - 1 tyzka

babka ptesznik - 1 tyzka

babka jajowata - tyzka

witamina C - 1 - 2 tyzeczka

woda ciepfa - 1 szklanka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do miksera wrzucamy nasiona bab-
ki ptesznik, jajowatej i daktyle, zalewamy ciepta
woda, aby nasiona troche puscity sluz, a daktyle
namoczyly.

KROK 2: Obieramy ananasa i usuwamy twardy
srodkowy trzon. Pomarancze myjemy, przecinamy
na pdt i wyciskamy sok. Banana obieramy, awoka-
do przekrajmy, usuwamy pestke i tyzka wycigga-
my migzsz. Myjemy natke pietruszki lub inng zie-
lenine (np.: pokrzywe, rukole, szpinak) i wrzucamy
do miksera wraz z powyzszymi sktadnikami.

KROK 3: Dolewamy oleju, dodajemy witamine C
i miksujemy. Jesli koktajl jest zbyt gesty, dodaje-
my wody, wody kokosowej lub napoju roslinnego.
Ponownie miksujemy.

Barbara Struzyna
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KREMOWA BIALA ZUPA
Z FENKULU
Z NASIONAMI CZARNUSZKI

45 min
SKLADNIKI (4 porcje): f}olaamg./

fenkut - 1 szt.

ziemniak duzy - 1 szt.
seler ( bulwa) - kawatek
cebula biata - 1 szt.
masto klarowane - 2 tyzki
mleko kokosowe - 100 ml
bulion warzywny - 700 ml
sél, pieprz - do smaku

nasiona czarnuszki - troche BULION WARZYWNY
, W PROSZKU BIO
SPOSOB PRZYGOTOWANIA: - NATUR COMPAGNIE

KROK 1: W rondlu rozgrza¢ masto i podsmazy¢ na nim
posiekana cebule, ale jej nie rumieni¢. Dodac¢ pokrojo-
ny fenkut (listki fenkutu pozostawi¢ do dekoragji) i jesz-
cze kilka minut podsmazac razem.

KROK 2: Do rondla doda¢ obrany, pokrojony ziemniak
i kawatek bulwy selera. Wla¢ wode. Gotowac pod przy-
kryciem okoto 30 minut az warzywa beda miekkie.

KROK 3: Zupe zmiksowac i doprawi¢ do smaku sola
i pieprzem.

KROK 4: Do zupy doda¢ mleko kokosowe, wymieszac.
Zupe rozlac¢ do miseczek.

KROK 5: Kazda porcje udekorowaé gatazka kopru i po-
sypac nasionami czarnuszki.

Dorota Wozniak - Twins Pot

WYSOKOBLONNIKOWA ZAPIEKANKA OWOCOWA

W
‘g@ 25 min

SKEADNIKI (1 porgja): KROK 2: Banana obieramy, kroimy na
tuska gryczana - 4 tyzki pot. Jedna potowe blendujemy, mie-
biatko jajka - 1 szt. szamy z ubitym biatkiem, jogurtem i
maliny - 1 gars¢ tuska gryczana. Wymieszane sktadniki
Sliwka - 1 szt. przektadamy zaroodpornego naczy-
ksylitol - 1 tyzka nia.

banan - 1 szt.

jogurt naturalny - 6 tyzek KROK 3: Owoce kroimy w plasterki,

3 dekorujemy zapiekanke i pieczemy w
SPOSOB PRZYGOTOWANIA: 175°C przez 20 min.

KROK 1: Biatko ubijamy z tyzka
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jogurtu i ksylitolu. healthy-dreams

KRAKERSY Z KUSKUSU Z BABKA T}W“/”’”ﬂ/
@ 40 min

9
SKEADNIKI (20 porcji): P
kuskus kukurydziany - 6 tyzek i . k -
biatko jajka - 1 szt. P il R lomie.
curry - 1 szczypta ¥ P ]

babka ptesznik - 1 tyzka

korzeh maca sproszkowany - 1 tyzka
, NASIONA BABKI PLESZNIK | BABKI JAJOWATE) BIO

SPOSOB PRZYGOTOWANIA: SERIA SUPERFOODS - BIO PLANET

KROK 1: Kuskus zala¢ wrzatkiem na 0,5 cm ponad poziom kaszy i odstawi¢ pod przykry-
ciem na 15 minut, nastepnie wymiesza¢ z biatkiem, korzeniem maca, curry i babka ptesz-
nik. Na blaszke wytozong papierem do pieczenia wytozy¢ mase na wysokos¢ nie wieksza,
niz 0,5cm i piec okoto 15- 20 minut w 180°C. Upieczona mase pokroi¢ na mate krakersy.

Magdalena Nagler



Platki drozdzowe
nieaktywne

skarbnica smaku i witamin z grupy B

Ptatki drozdzowe to hit ostatnich czasow. Posiadaja szereg wiasciwosci zdrowotnych
i walorow smakowych, a ich sktad obfituje w wiele witamin i mineratow.

MALE SEROWE PLATKI

Ptatki drozdzowe to nic innego jak suszone nieaktywne droz-
dze. Wygladem przypominaja ptatki btyskawiczne, nieco po-
dobne do réznego rodzaju panierek. Ich struktura jest bardzo
drobna, kolor ztocisty, a zapach intensywny i charakterystyczny,
tudzgco podobny do zapachu sera. A co ze smakiem? To jest
kwestia sporna, jednak dzieki swojemu zapachowi i smakowi
sera zyskaty rzesze zwolennikéw, szczegdlnie w grupie wegan.
Stanowig baze wielu zamiennikéw wyrobow serowych. W prze-
ciwienstwie do drozdzy suszonych lub swiezych moga by¢ do-
dane do potrawy jako przyprawa.

NIEZWYKLE DROZDZE

No wtasnie skoro weganie pokochali ptatki drozdzowe, to moze
jednak jest to produkt warty uwagi? Ptatki drozdzowe to efekt
specjalistycznej obrobki drozdzy w melasie buraczanej. Caty
proces przebiega w scisle kontrolowanych warunkach. Podczas
obroébki drozdze traca zdolnos¢ do fermentacji, przez co sa nie-
szkodliwe dla uktadu pokarmowego i moze trafi¢ ,na surowo”
prosto do potrawy.

DLACZEGO KOCHAJA JE WEGANIE?

Do ich waloréw prozdrowotnych z pewnoscia mozna zali-
czy¢ sporg zawartos$¢ biatka, ktore stanowi fundament naszej
diety. Jest to kolejna alternatywa dla wszystkich wegetarian
i wegan. Nie nalezy zapomina¢, ze produkt ten to réwniez zro6-
dto btonnika, ktéry wzmaga perystaltyke jelit. Ponadto rozwija
flore bakteryjna naszych jelit o ,dobre” bakterie, tym samym
wyniszczajac te zaburzajace ich prace.

WITAMINY Z GRUPY B

Ptatki drozdzowe to skarbnica witamin i mineratéw. Do naj-
wazniejszych nalezg witaminy z grupy B. W ptatkach najdziemy:
Bl - 1,5 mg/100 g, B2 - 2 mg/100 g i B6 — 0,7 mg/100 g.
To one odpowiadaja za poprawne funkcjonowanie uktadu ner-
wowego oraz I$nigcy wyglad skéry, wtosoéw i paznokci.

CENNE WEASCIWOSCI

W ich sktadzie znajdziemy réwniez witamine D, ktdéra bie-
rze udziat w budowie mocnych kosci. Odpowiada réwniez
za utrzymanie odpornosci organizmu podobnie, jak witamina C,

ktora takze posiadajg ptatki drozdzowe. Jej zadaniem oprocz
uodparniania organizmu jest zwalczanie wolnych rodnikéw.
Oprocz witamin ptatki drozdzowe zawierajg tez mineraty. Ma-
gnez i potas wspomagaja prace miesni. Wapn wzmacnia zeby
i kosci. Natomiast chrom wspomaga odchudzanie, dzieki niwe-
lowaniu napaddéw gtodu. Produkt ten charakteryzuje sie row-
niez dos¢ duza zawartoscia cynku, ktéry jest bardzo pomocny
w leczeniu zmian skérnych, takich jak tradzik. Na niezwykle cen-
ny sktad ptatkéw drozdzowych sktada sie rowniez kwas foliowy.
Jest on bardzo wazny dla kobiet planujacych cigze badz kobiet
w cigzy. Wspomaga rozwoj ptodu, zapobiegajac zaburzeniom.
Ptatki drozdzowe to produkt bezpieczny, przeznaczony dla kaz-
dego. W 100 g maja okoto 340 kcal, 6 g thuszczéw, 32 g we-
glowodanoéw oraz az 28 g biatka! Oczywiscie jak przy spozyciu
kazdego produktu warto zachowaé umiar. Optymalna dawka
dzienna to okoto 3 tyzki.

KULINARNE ZASTOSOWANIE

Produkt o tak bogatym sktadzie i charakterystycznym smaku
wrecz prowokuje do kulinarnych eksperymentéw. Jedna z naj-
bardziej popularnych potraw z wykorzystaniem ptatkéw droz-
dzowych jest ser weganski. Kilka ugotowanych ziemniakéw,
jedna marchewka, kawatek cebuli, szczypta soli, spora ilos¢
ptatkdow drozdzowych i pare ruchéw blenderem, to przepis
na weganski ser, ktory zaskoczy Cie smakiem! Oczywiscie
na tym nie koniec. Swietnie sprawdzj sie, jako posypka do $wie-
zej satatki lub gotowego dania. Wzbogaca smak kazdej pasty,
pasztetu czy hummusu. Idealnie zageszcza zupe oraz sos, pod-
krecajac ich smak. Nie sa jednak przeznaczone do wypiekéw

Co ciekawe ptatki drozdzowe mozna traktowad, jako suplement
diety. Wystarczy raz dziennie spozy¢ 1 tyzeczke ptatkdéw droz-
dzowych nieaktywnych, popijajac ja potowa szklanki wody.

Smiato mozna stwierdzi¢, ze ptatki drozdzowe to prawdziwa pe-
retka wsréd palety zdrowych produktow. Szerokie zastosowanie

sprawia, ze odnajda sie w kazdej kuchni, nawet tej najbardziej
wykwintnej, a wszystko to z korzyscia dla zdrowial!

Magdalena Nagler (foodmania) - Szef Kuchni
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ZAPIEKANKA RATATOUILLE
POD WEGANSKIM BESZAMELEM

&HB@

SKEADNIKI (6 porcji):

cukinia - 2 szt.

bakfazan - 2 szt.

pomidor - 5 szt.

cebula - 1 szt.

czosnek - 3 zgbki

przecier pomidorowy - 500 ml
suszone oregano - 1 tyzeczka
suszona bazylia - 1 tyzeczka
suszony tymianek - 1 tyzeczka
sol i pieprz - do smaku

olej kokosowy - 2 tyzki

ptatki drozdzowe - troche
Sktadniki na sos beszamelowy:
olej kokosowy - 1 tyzka

napoj sojowy - 1 tyzka

maka ryzowa - 2 tyzki

gatka muszkatotowa - 1/2 tyzeczki
sol i pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

NAPOJ SOJOWY
BEZGLUTENOWY
BIO 1L - NATUMI

KROK 1: Cebule pokréj w kostke i zeszklij na oleju. Dodaj starty
natarce lub przeci$niety przez praske czosnek. Dolej przecier pomidoro-
wy oraz przyprawy: oregano, bazylie, tymianek. Doprowadz do wrzenia
i zredukuj sos, az stanie sie gesty.

KROK 2: Na dno formy do zapiekania wylej kilka tyzek sosu pomido-
rowego. Naprzemiennie, w pionie i scisto uktadaj warzywa: baktazan,
cukinia, pomidor, baktazan cukinia, pomidor itd. Kolejnos¢ mozesz
zmieni¢ wedle upodoban:). Na koniec polej pozostata czescig sosu po-
midorowego.

KROK 3: W}6z forme do piekarnika rozgrzanego do 180°C.

KROK 4: W tym czasie przygotuj sos beszamelowy. W matym rondelku
rozgrzej olej i dodaj make. Wymieszaj doktadnie trzepaczka i pilnuj,
aby nie powstaty grudki. Caty czas mieszajac, powoli i stopniowo dole-
waj napdj sojowy. Dodaj przyprawy: gatke muszkatotowa, pieprz, sol i
mieszaj, az sos zgestnieje.

KROK 5: Po okoto 30 minutach wyciagnij zapiekanke z piekarnika
i sprawdz, czy warzywa sg miekkie. Jesli taﬂ, polej zapiekanke sosem
beszamelowym i posyp ptatkami drozdzowymi. W6z do piekarnika
jeszcze na okoto 15 minut na wyzszy poziom z opcja grill i zapiecz,
az pieknie sie zrumieni.

Agata Dominiak (wegeweda)
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MAKARON Z SOSEM ZE SWIEZYCH
POMIDOROW Z CUKINIA I MARCHEWKA

1% 30 min
SKEADNIKI (4 porcje): )
poiwwm/g .

Swieze pomidory polne - 2 kg
marchew - 2 szt.

cukinia - 1 szt.

cebula - 1 szt.

czosnek - 3 zgbki

suszone pomidory - 6 szt.

oregano - 1 tyzeczka ]

bazylia - 1 tyzeczka u

stodka papryka - 1/2 tyzeczki 1

s6l himalajska - 1/2 tyzeczki

pieprz - do smaku PLATKI DROZDZOWE

Jogurt ngg - 2yzki NIEAKTYWNE BIO
BIO PLANET

makaron (moze by¢ bezglutenowy) - 1 opakowanie
posiekana natka pietruszki - garsc
ptatki drozdzowe - troche ) ¥

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Na duzej patelni rozgrzej oliwe. Cebule pokréj w kosteczke,
czosnek zetrzyj na tarce o drobnych oczkach i zeszklij na oliwie.

KROK 2: Cukinie i marchewke zetrzyj na tarce o grubych oczkach
i dodaj do cebuli i czosnku.

KROK 3: Jezeli masz wyciskarke wolnoobrotowa, to wystarczy po-
midory pokroi¢ na éwiartki i przecisna¢ przez wyciskarke z sitkiem o
wiekszych oczkach. Do zrobienia sosu z pomidoréw, mozesz takze
uzy¢ zwyktego recznego blendera. Pomidory sparz wrzatkiem, obierz
ze skory i pokrdj na mniejsze kawatki. Wrzu¢ do miski i zblenduj na
gtadki sos. Sos przelej na patelnie i odparowuj na duzym ogniu przez
okoto 10 minut.

KROK 4: Dodaj wszystkie przyprawe/, pokrojone w paseczki suszone
pomidory i gotuj jeszcze przez chwile. Na koniec potraktuj sos jogur-
tem sojowym.

KROK 5: Podawaj z makaronem, natka pietruszki i pfatkami drozdzo-
wymi.
Agata Dominiak (wegeweda)



SER Z ZIEMNIAKA

@@ (L) 20 min

SKEADNIKI (5 porgji):

ziemniaki - 3 szt.

ptatki drozdzowe nieaktywne - 40 g
sol - 1 szczypta

woda z gotowania ziemniakdw - 3 tyzki
oliwa z oliwek - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ziemniaki ugotowa¢ i odcedzi¢ (zachowujac 3 tyzki wody
z gotowania).

KROK 2: Ugotowane (jeszcze ciepte) ziemniaki zblendowa¢ z pozo-
statymi sktadnikami.

Magdalena Nagler

SEROWE FRYTKI W WERSJI WEGE

= () D) (L) 40 min

SKEADNIKI (1 porcja):

batat - 1 szt.

ziemniak - 1 szt.

ptatki drozdzowe - 1 tyzka

olej do gotowania i smazenia - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ziemniaki obierz i pokrdj na ksztatt frytek. Wymieszaj z
olejem, ptatkami drozdzowymi i przyprawami. Utéz na wytozona pa-
pierem do pieczenia blaszke i piecz w nagrzanym na 200°C piekar-

niku przez 30-35 minut. Zdrowie na jezyku

xakie Presta
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Ekoprodukt A.D. 1993

Specjalnie dla Was przeprowadzilismy wywiad z Markiem Kubarg, wtascielem jednej
z najstarszych firm branzy ekologicznej w Polsce, ktora wiasnie obchodzi 25 - lecie.

Jak to sie wszystko zaczeto?

Marek Kubara: Najpierw byt sklep z ziotami, a pozniej pierw-
szy zaktad produkcyjny w przyziemiu domu, w ktérym na-
dal mieszkam i samochéd firmowy w postaci Fiata 126p. Byt
tez jednoosobowy dziat handlowo-ksiegowo-marketingowo-lo-
gistyczny w postaci mojej skromnej osoby (przez chwile bytem
nawet grafikiem, bo narysowatem jabtonke, ktora stata sie logo-
typem firmy). Wtedy byta inna swiadomos¢ tego, czym jest eko-
logia. Spedzatem dtugie godziny w hurtowniach na rozmowach
o tym, co to jest ta ekologia i z czym to sie je.

Dlaczego akurat ekologia?

Marek Kubara: Zanim zaczatem produkcje zywnoéci bio, miatem
prywatne kontakty z rolnikami ekologicznymi. Przekonaty mnie
one do tego, ze ekologia to co$ wiecej niz certyfikat. Zaimpo-
nowat mi szacunek tych ludzi do ziemi, przyrody, ich uczciwos¢,
serdeczno$¢ w relacjach — nabratem przekonania, ze wtasnie
z takimi osobami chce wspétpracowal. Poza tym zawsze in-
teresowatem sie zielarstwem, naturalnymi metodami leczenia
i zdrowa kuchnia.

(zy jest produkt, ktory przetrwat probe 25 lat?

Marek Kubara: Len mielony — pierwsi wprowadziliémy go na ry-
nek i cho¢ dzi§ stanowi mata czes$¢ naszej sprzedazy, to dalej
mamy wiernych klientow, ktérzy cenig go za niezmienna jakosc.
Ponad 10 lat sa z nami Amarantuski, ktére doczekaty sie kilku
wersji smakowych. W historii firmy pojawiaty sie rézne produkty
— czasem mocno zaskakujace, jak mrozone dania wegetarian-
skie, ktére wyprzedzity wege rewolucje o jakie$ 20 lat, czy sian-
ko wigilijne, ktére zona z cérkami plotty w wianki i dekorowaty
Swigtecznymi wstazkami.

Jak wyglgda Wasz proces produkgji?

Marek Kubara: Najpierw sg pomysty — od poczatku sami wymy-
slamy produkty i opracowujemy ich receptury, a czasami nawet
bierzemy udziat w opracowywaniu maszyn, ktére sg w stanie
zrealizowac nasze idee.

Produkcja przypomina proces rzemieslniczy wspierany przez nieliczne maszyny.

Pozniej szukamy dostawcéw, najchetniej polskich, lokalnych,
chociaz nie zawsze jest to mozliwe. Sam proces produkcyjny
opiera sie w duzej czesci na rzemieslniczej produkgcji. Wiele
produktow wytwarzanych jest recznie, przy czesci wspieramy
sie maszynami. Zanim produkt trafi na potki przechodzi testy
i badania. Wspotpracujemy w tym zakresie z réznymi jednost-
kami naukowymi, ale przede wszystkim testujemy je na sobie,
naszych dzieciach, wnukach czy przyjaciotach. Zeby wdrozy¢
nowy produkt trzeba wykonad¢ kilkanascie, a czasami nawet kil-
kadziesiat préb, wiec u nas w ramach obowigzkdéw trzeba duzo
jesé. Dzieki takiemu podejsciu pod kazdym wyrobem moge
spokojnie podpisaé sie wkasnym nazwiskiem.

Marek Kubara jest wlascicielem marek: Ekoprodukt i Amarello.
A w jaki produkt byt Pan osobiscie najmocniej zaangazowany?

Marek Kubara: W baton Powerbread. Bardzo lubie biegdwki
i kiedys na Polanie Jakuszyckiej, gdy nie mogtem sie przeko-
na¢ do syntetycznych batonéw energetycznych stwierdzitem,
ze sam sobie wyprodukuje baton, ktory bede mogt zabieraé
w trasy. I tak sie stato — ze zbdz, owocdw, nasion i miodu
stworzylisSmy pierwszy na rynku ekologiczny baton energe-
tyczny, ktory zostat oficjalnie wprowadzony do diety Polskiej
Kadry Narciarskiej. W prywatnych zbiorach mam zdjecie Apo-
loniusza Tajnera z naszym Powerbreadem, a ja czesto zabieram
go na wypady z wnukami, podczas ktérych potrzebuje duzych
dawek energii.

Plany na przysztos¢?

Marek Kubara: Z okazji 25 lat marka Ekoprodukt dostata
nowa identyfikacje graficzng i teraz skupiamy sie na nowo-
$ciach — moge zdradzi¢, ze niebawem pojawia sie bio batony
i oryginalne propozycje $niadaniowe. Intensywnie rozwijamy
tez portfolio naszych pozostatych marek, w tym Amarello.
W naszej rodzinnej firmie pojawito sie nowe pokolenie — cérka
z zieciem, ktérzy wnosza do firmy nowa energie i duzo pomy-
stow, wiec planéw mamy wiele.
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amarello

SOy st ern- fres

JAGLANKA

Z AMARANTUSEM

I MALINAMI

BEZGLUTENOWA

To propozycja na szybkie i wartosciowe
$niadanie. Znana i lubiana kasza jagla-
na dzieki ekspandowaniu jest gotowa
do spozycia bez gotowani, wystarczy zala¢
ja mlekiem, napojem roslinnym czy dodac
do ulubionego jogurtu i $niadanie gotowe.
Sita amarantusa, stodycz miodu oraz $wie-
20$¢ malin tworzg idealne potaczenie sma-

=) ku i wartosci odzywczych.

TARTALETKI NA JAGLANYM
SPODZIE AMARELLO

Z LEMON CURD, WLOSKA
BEZA I PISTACJAMI

@ 40 min

SKEADNIKI (2 pordgje):

Spod jaglany:

daktyle-80g

jaglanka z amarantusem i malinami amarello - 30 g
olej kokosowy - 1 tyzka
Lemon curd:

Swieze cytryny - 3 nieduze szt.
764tka jajka — 3 szt.

jaja -2 szt.

cukier trzcinowy -150 g

masto 659

Whoska beza:

biatko jaja - 2 szt.

cukier - 150 g

woda - 30 g

Do posypania:

kilka pistagji

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (SPOD):

Wrzucamy daktyle do wysokiego kubka i zalewamy wrzat-
kiem. Pozostawiamy do namoczenia na okoto 15-20 min.
Po tym czasie wode odlewamy (mozemy ja uzy¢ np. do przy-
gotowania smoothies) i blendujemy daktyle na gtadka pa-
ste, dodajemy olej kokosowy i Jaglanke Amarello. Wszystkie
sktadniki bardzo doktadnie mieszamy. Spody foremek wy-
ktadamy papierem do pieczenia i wylepiamy je jaglankowa
masa po czym wktadamy je do loddwki.

KROK 2 (KREM LEMON CURD):

Cytryny bardzo doktadnie myjemy, szorujemy gabka i dwu-
krotnie sparzamy. Scieramy skorke z cytryn a nastepnie
wyciskamz sok najlepiej przez sitko. Do rondelka dajemy
jajka, zottka i cukier. Podgrzewamy na nieduzym ogniu caty
czas mieszajac az cukier sie rozpusci. Dodajemy masto i sok
z cytryny. Doprowadzamy do wrzenia i gotujemy chwilke
az krem zgestnieje caty czas intensywnie mieszajac. Scigga-
my z ognia zakrywamy folig (zeby nie powstat ,kozuszek")
i pozostawiamy do catkowitego ostygniecia.

KROK 3 (WLOSKA BEZA):

Gdy cytrynowy krem bedzie juz zimny mozemy przygoto-
wac beze. Do rondelka wsypujemy 130g cukru i dolewamy
30g wody. Stawiamy na ogniu i doprowadzamy do wrzenia
(nie mieszamy). Cukier sie rozpusci i powstanie stodki sy-
rop. W miedzyczasie ubijamy biatka na sztywna piane, na-
stepnie dodajemy powoli 20g cukru caty czas ubijajac. Gdy
syrop osiggnie temperature 120°C jest gotowy do przelania
do ubitych biatek (gdy nie mamy termometru to obserwu-
jemy syrop cukrowy gdy zacznie wrze¢ nalezy odczekad
Jeszcze okoto 1-2 min az zacznie mocno sie pieni¢, trzeba
tylko uwazac by go nie przypali¢). Wlewamy syrop cukro-
wy cienkim strumieniem do piany z biatek caty czas ubijajac
_nla/ najwyzszych obrotach. Piana powinna by¢ bardzo sztywna
i I$nigca.

KROK 4:
Pistacje drobno siekamy. Mozemy teraz wyjac spody z lo-
doéwki, wyktadamy na nie krem lemon curd i nadkfadamy
ubitg piane z biai/ek. Karmelizujemy piane z kazdej strony
przy pomocy palnika gazowego, posypujemy na koniec
pistacjami. (Jesli nie posiadamy palnika mozemy zapiec
Ja w piekarniku pod grillem w temperaturze 200°C do osia-
gniecia odpowiedniego koloru.

Amarello
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Zastepniki mleka i jaj
/ uwagi na alergie czy nietolerancje pokarmowe, coraz wiecej 0sob interesuje sie dieta

weganska lub czesciowym wykluczaniem produktow odzwierzecych. Zmiany te powodujg
wzrost zainteresowania zamiennikami produktow odzwierzecych takich jak jaja czy mleko.

ALERGIA, A NIETOLERANCJA NA MLEKO

Ludzie najczesciej rezygnuja ze spozywania mleka z powodu
alergii lub nietolerancji pokarmowych, a takze ze wzgledow
etycznych. W przypadku mleka krowiego nietolerancja wy-
stepuje, gdy organizm nie wytwarza enzymu — laktazy, ktory
jest odpowiedzialny za trawienie laktozy. Problem ten doty-
czy gtébwnie spozywania mleka, produkty przetworzone takie,
jak kefir, jogurt, maslanka sa na ogét dobrze tolerowane, w tych
produktach zawarto$¢ laktozy jest minimalna. Natomiast alergia
jest to nadmierna reakcja systemu odpornosciowego na biat-
ko zawarte w mleku np. kazeine, albumine, globuline. Objawia
sie ona swedzaca wysypka, wymiotami, kaszlem, Swiszczacym
oddechem. Mleko krowie chociaz stanowi zrédto wielu sktad-
nikow odzywczych, da sie zastgpi¢ produktami roslinnymi.
Do zamiennikéw mleka mozna zaliczy¢é napdj migdatowy, ry-
zowy, mleko kokosowe, napdj z siemienia Inianego, konopny,
owsiany, orzechowy (z orzechéw nerkowca, orzechéw lasko-
wych) czy sojowy. W celu podniesienia wartosci odzywczej
napojow roslinnych, niektérzy producenci stosujg dodatek
wapnia, witamin A, D, B12, cynku czy ryboflawiny. W naturalny
sposoéb napoje mozna wzbogacaé np. algami morskimi, ktore sa
cennym zrédtem sktadnikdw mineralnych (np. Nap6j Owsiany z
Wapniem z Alg Morskich - NATUMI) oraz witamin tatwo przy-
swajalnych przez ludzki organizm.

R0$I.,INNE NAPOJE ALTERNATYWA DLA MLEKA

NAPOJ SOJOWY - produkowany jest z ziaren soi. Na rynku do-
stepne sa napoje naturalne bez dodatku cukrow, stodzone
lub smakowe: waniliowe, czekoladowe. Zawiera ok. 8-10 g
biatka na porcje i ma podobny profil wartosci odzywczych
co mleko krowie. Pozytywne wptywa na organizm kobiety
w okresie menopauzy. Soja tagodzi objawy spadku poziomu es-
trogendw, zawiera fitoestrogeny, ktére tagodza objawy meno-
pauzy takie jak uderzenia goraca. Jednak soi nie mozna spozywac
w nadmiarze, dzienne spozycie nie powinno przekracza¢ 50 g,
zuwagi na zawartos¢ trioglikozydow, ktére negatywnie wptywaja
na prace tarczycy i powodujg powstanie wola. Przy wyborze na-
poju sojowego warto zwraca¢ uwage, aby soja nie pochodzita
z upraw modyfikowanych genetycznie. Gwarantujg to produkty
ekologiczne.

NAPOJ MIGDALOWY, Z ORZECHOW NERKOWCA - powstaje przez
zmielenie orzechdw z woda i przesaczenie przez sito otrzyma-
nej masy. Mleko migdatowe zawiera sporo wapnia, magnezu,
zelaza, witaminy E i B2 oraz nienasycone kwasy ttuszczowe.

NAPOJ KOKOSOWY - bogaty w zelazo, magnez, fosfor, potas i

cynk. Jest dosy¢ kaloryczny i ma stosunkowo duzg zawarto$¢

kwasow ttuszczowych w poréwnaniu do innych napojéw. Mamy
dwa rodzaje napoju kokosowego:

e gesty napdj kokosowy o wysokiej zawartosci ttuszczu,
sprzedawany najczesciej w puszkach lub kartonikach.
Swietnie sprawdzi sie jako baza do sosu, deseru, czy za-
geszczacz do zupy;

« rzadki napdj kokosowy jest idealny do koktajli, kawy, ptat-
kéw $niadaniowych.

NAPO) RYZOWY — powstaje przez zmiksowanie ugotowane-
go ryzu z woda. Stodki posmak i gtadka tekstura sprawiaja,
ze jest to dos¢ popularny zamiennik mleka krowiego stosowany
do kawy, koktajli i deseréw.

NAPOJ OWSIANY — jeden z najchetniej przyrzadzanych w do-
mach. Prosty w wykonaniu (surowcem moga byc¢ ptatki owsia-
ne) i bardzo smaczny. Zawiera niewiele biatka, ale za to spo-
ra ilos¢ btonnika, weglowodandw i witamin z grupy B. Idealny
do stodkich wypiekdw, plackéw, budyniu, czy owsianki.

NAPOGJ KONOPNY — konopie zaliczane sa do tzw. superfoods,
dlatego napdj konopny uznawany jest za bardzo wartosciowy.
Konopie wyr6zniaja sie wysoka zawartoscia niezbednych niena-
syconych kwasoéw ttuszczowych omega-3 i omega-6, o idealnej
proporcji 1:3. Dodatkowo sg bogate w biatko, witaminy z grupy
B, witamine E, wapn, potas, zelazo, magnez, fosfor.

NAPQJ JAGLANY — uzyskiwany z kaszy jaglanej to produkt bez-
glutenowy i tatwostrawny, a dodatkowo bogaty w sktadniki od-
zywcze. Ma mato skrobi, za to duzo tatwo przyswajalnego biat-
ka. Zawiera takze witaminy z grupy B oraz sporo zelaza, cynku
i miedzi.

= B

(%]
8y

Na zdjeciu przyklady ekologicznych napojow roslinnych firm: Bjorg, Lima, Dr. Martins, Natumi, Alce Nero.
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% Buliony warzywne

Ekologiczne buliony o najwyzszej jakosci dla wymagajacych, cenigcych swdj czas.
Kostki warzywne i migsne z pewnoscig pomoga Ci w przygotowaniu pysznych dan.




JAK ZROBIC NAPOJ ROSLINNY W DOMU?

Technika przygotowania napoju roslinnego jest prosta i prawie
zawsze taka sama. Moczymy szklanke orzechoéw, pestek, ziaren
i zostawiamy na noc. Rano ptuczemy i miksujemy blenderem
z czterema szklankami wody. Powstaty ptyn przelewamy
do naczynia przez sito wytozone gaza. Gaze doktadnie do-
ciskamy i gotowe! Napdj mozesz wzbogaci¢ o tyzke mioduy,
syropu klonowego, nasiona wanilii czy szczypte cynamonu.
Pozostatosci po przygotowaniu napoju mozesz wykorzystac
do zrobienia ciastek, czy jako zagestnik do zup. Napdj ryzowy
i jaglany przygotowuje sie ze szklanki ugotowanego ryzu lub ka-
szy zmiksowanych z dwiema szklankami wody. Mleko owsiane,
czy orkiszowe mozesz przygotowac w ciaggu pét godziny z ptat-
kow owsianych lub orkiszowych. Wystarczy zalac¢ ptatki gora-
ca woda, pozostawi¢ na pdt godziny, a nastepnie zmiksowac
i przecedzi¢ przez gaze lub mate sitko.

GDY NIE MOZEMY LUB NIE CHCEMY JESCJA)

Osoby na diecie weganskiej lub uczulone na biatko jajka kurze-
go moga mie¢ niematy problem w zaplanowaniu swojej die-
ty. Jaja wystepuja niemal w kazdym przetworzonym produkcie
spozywczym. Zastgpienie jajka w potrawach nie jest proste.
Cho¢ zamiennikow jajek jest wiele, nie mozna wskazac jednego
uniwersalnego, ktory sprawdzi sie we wszystkich daniach. Kazdy
zamiennik petni inne funkcje i w zaleznosci od przeznaczenia
i potrzeb wykorzystania, trzeba poznaé je wszystkie. Ponizej
znajdziecie maty zbior zasad, dzieki ktéremu dowiecie sie jakim
produktem, w ktérych daniach i w jakich proporcjach zastapic
jajo kurze.

CZYM MOZEMY ZASTAPIC JAJA W PRZEPISACH?
SIEMIE LNIANE, NASIONA SZAEWII HISZPANSKIEJ (CHIA)

Napeczniate w niewielkiej ilosci ptynu, tworza galaretowa-
ta mase, ktora stosuje sie jako zamiennik jaj miedzy innymi
do ciast, ale rowniez jako substancje zageszczajacg sosy
czy smoothie. Maja one wiasciwosci wigzace. Przed zmiesza-
niem nasion z woda warto je zmiksowa¢, aby siemie lub chia
miaty bardziej zwartg konsystencje. Aby zastgpic¢ jedno jajko
nalezy uzy¢ okoto 1 tyzki papki z siemienia lub chia. W podob-
ny sposdb mozna postapic¢ z tuska babki jajowatej zalewajac
1 tyzeczke tuski 1/3 szklanki wody, odczeka¢ do zgestnienia
i mozna stosowac do ciast lub kotletéw. Oprécz nadawania od-
powiedniej konsystencji daniom, produkty te posiadaja rowniez
cenne sktadniki odzywcze. Zawierajg kwasy omega-3, ktore wy-
stepuja w postaci kwasu alfa-linolenowego (ALA) podwyzsza-
ja poziom dobrego cholesterolu HDL we krwi. Posiadaja takze
duza zawarto$¢ wapnia i zelaza. Ilo$¢ wapnia w szatwii hiszpan-
skiej przewyzsza wiele produktéw mlecznych.

MUSY OWOCOWE

Sa idealne do ciast i stodkich wypiekéw: muffindw, babeczek,
brownies. Nadaja wilgoci, wigza sktadniki, nadaja wypiekom
naturalnej stodyczy, dzieki czemu mozna ograniczy¢ dodatek
cukru. 1/2 rozgniecionego lub zmiksowanego banana lub 1/2
szklanki musu jabtkowego zastapi 1 jajo. Dobrze w roli jajka
sprawdzi sie rowniez zmiazdzone awokado.

PUREE Z WARZYW (NP. Z PIECZONEJ DYNI LUB BATATOW)
Warzywne puree ma podobne wiasciwosci, jak mus owo-
cowy, ale nadaje charakterystyczny smak i obcigza ciasto.
Zeby ciasto lepiej wyrosto, mozna dodaé Y2 tyzeczki sody
lub proszku do pieczenia. Warzywne przeciery swietnie sprawdza
sie przy pieczeniu ciastek, plackéw, babeczek czy chlebkow
jak rowniez kotletéw i pasztetow.

MAKI

Maka np. ziemniaczana, kukurydziana, sojowa, owsiana wy-
mieszana z 2 tyzkami wody zagesci, zwigze i spulchni ciasto.
To Swietny zastepnik jajka w nalesnikach, biszkopcie, a takze
wegetarianskich kotletach, klopsach.

CZARNA SOL (KALA NAMAK) — nadaje potrawom jajeczny smak,
dzieki duzej zawartosci siarczanéw. Ma ona intensywny aromat,
juz niewielka ilo$¢ soli sprawi, ze potrawy beda miaty jajeczny
aromat. Szczegdlnie nadaje sie do majonezdw, pasztetow, za-
piekanek czy tofucznicy (jajecznica z tofu).

!E]; ‘

Kala Namak swoje niezwykle wlasciwosci zawdzigcza obecnosci siarczku sodu,
ktory nadaje jej wyjgtkowego jajecznego zapachu i smaku. Na zdjeciu sol czarna
Kala Namak marki Crystalline Planet.

SILKEN TOFU

Silken tofu czyli tofu jedwabiste rézni sie od zwyktego tym,
Ze tatwiej sie rozpada i jest bardziej miekkie. 1/3 rozgniecio-
nej kostki tofu sprawdzi sie w kazdym wypieku. Zaréwno stod-
kim, jak i wytrwanym. Nadaje wilgotno$¢, wiaze i jest neutralne
w smaku. Tofu Swietnie pasuje jako zamiennik w ,jajecznych”
potrawach np. jajecznica weganska — imituje konsystencje ja-
jeczna.

OCET JABLKOWY Z SODA
Jedna tyzka octu jabtkowego i 1/2 tyzeczki sody lub proszku
do pieczenia - nadadza puszystosci i spulchnig ciasto. Swietnie
sprawdzi sie we wszelkich wypiekach, ktére musza wyrosnac,
np. omlety, biszkopty.

AQUAFABA

To woda po gotowaniu ciecierzycy lub po odsaczeniu ciecie-
rzycy w puszce. Réwnie dobrze ubija sie co biatko jaja, dlatego
stanowi $wietny zamiennik jaj przy domowej produkcji majo-
nezu bezjajecznego. Aquafabe mozna wykorzystaé rowniez
do wykonania weganskiej bezy, zastepujac biatko jaja woda
po ugotowaniu ciecierzycy.

Kupujgc ciecierzyce w puszce nie wylewajmy zalewy! To aquafaba, ktéra posiada
zaskakujgco podobne wlasciwosci do biatka jaj.

W niektérych przepisach jajka i jego zastepniki mozna po pro-
stu pomina¢. Nalesniki, pierogi mozna zrobi¢ bez jajek, jesli do-
damy odrobine wiecej ptynow.
Justyna Busito Dep. Jakosci Bio Planet S.A.,
Agata Dominiak (wegeweda) - Szef Kuchni
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NAPOJ OWSIANY

I

SKEADNIKI (1 litr):

ptatki owsiane gorskie - 1 szklanka
woda — 4 szklanki

nasiona wanilii - troche (opcjonalnie)
syrop klonowy - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Platki owsiane wsyp do miski i zalej goracg woda. Odstaw na ok. pét

Eodziny, a nastepnie zmiksuj blenderem. Dodaj nasiona wanilii i tyzke syropu
lonowego i jeszcze chwile miksuj.

KROK 2: Przelej ptyn przez sitko o drobnych oczkach wytozone do drugiego
naczynia. Dobrze odcisnij tyzka ptatki pozostate na sitku.

KROK 3: Napoj przelej do dzbanka lub szklanej butelki, zakre¢ lub przykryj folia
Spozywcza.
Agata Dominiak (wegeweda)

90 gotuj w stylu eko,t Wiosna 2018

MLEKO KOKOSOWE

EO®

SKEADNIKI (1 litr):

widrki kokosowe - 2 szklanki
woda - 4 szklanki

ksylitol - 1 tyzka (opcjonalnie)

WARTO WIEDZIEC:

Mleko po kilku godzinach stania w lodéwce moze sie roz-
warstwi¢ i na wierzchu powstanie gesta $mietanka. Mo-
7esz jg zuzy¢ do kawy, sosu, zupy lub ubi¢ z niej koksowa
bitg smietane. Jesli chcesz, by mf,eko wrocito do poprzed-
niego jednolitego stanu, wystarczy je odrobine podgrzac.
A co z pozostatosciami po mleku, czyli namoczonymi widr-
kami? Na nie rowniez znajdzie sie wiele sposobéw. W mo-
jej kuchni nic nie moze sie zmarnowa¢ mozna z nich zrobié
ciastka, kulki kokosowe lub zjes¢ w owsiance

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Wiorki kokosowe wsyp do miski i zalej woda.
Jezeli masz czas, wykorzystaj zimng wode, a widr-
ki zostaw do namoczenia na cata noc. Jezeli wiasnie
wstates z {6zka i masz ochote napi¢ sie kawy z mle-
kiem kokosowym, zalej widrki goraca woda, odstaw
na kilka minut i zblenduj.

KROK2: Naszykuj sobie wygodne naczynie, na ktérym
mozesz oprzec sitko o drobnych oczkach wytozone gaza
i przelej przez nie ptyn. Dobrze odcisnij tyzka widrki pozo-
state na sitku, aby zadna kropla mleka sie nie zmarnowa-
ta. Mleko przelej do dzbanka lub szklanej butelki, zakreé
lub przykryj folig spozywcza.

Agata Dominiak (wegeweda)



BUDYN MORELOWY

EEO®

SKEADNIKI (4 porcje):

napdj jaglany - 2 szklanki

Swieze morele - 8 szt.

skrobia ziemniaczana lub z tapioki - 2 tyzki
brazowy cukier - 3 tyzki

woda - 3 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

20 min

KROK 1: Morele wypestkuj, pokr6j na mniej-
sze kawatki i wtdz do matego garnka. Wlej
wode, dodaj 1 tyzke cukru i dus pod przykry-
ciem przez kilka minut, az morele sie rozFad-
na i beda miekkie. Ostudz i zblenduj na gtadki
mus.

KROK 2: Z dwdch szklanek napoju jagla-
nego odlej pdt. Pdtorej szklanki zagotu;,
a do pozostatej potowy dodaj skrobie i cukier.
Dokfadnie wymieszaj tak, by nie byto grudek.
Przelej do gotujgcego sie napoju. Dodaj zmik-
sowane morele i zagotuj. Przez caty czas mie-
szaj, az budyn stanie sie gesty. Zdejmij z ognia
i przelej do miseczek lub pucharkow.

Zdrowie na jezyku

KREM BUDYNIOWY
DO CIAST I TORTOW
BEZ NABIALU

@@

SKEADNIKI (8 porgji):

mleko owsiane - 500 ml

ksylitol - 6 tyzek

budyn waniliowy bezglutenowy - 2 szt.
weganskie masto lub margaryna - 125 g

180 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: 350 ml mleka zagotowujemy z cu-
krem. W pozostatym mleku rozpuszczamy
budynie.

KROK 2: Do gotujacego sie mleka wlewamy
rozpuszczone budynie, caty czas mieszajac,
az budyn zgestnieje.

KROK 3: Zostawiamy do catkowitego przesty-
gniecia.

KROK 4: Zimny budyn miksujemy z mastem.
Dorota Wdowitiska - Rozbicka (dorotaDS)

BUDYN CZEKOLADOWY

Z KALAFIORA

LDy

30 min
SKEADNIKI (2 porgje):

rozyczki kalafiora (ugotowane w nieosolonej
wodzie) - 3 szt.

daktyle - 6 szt.

syrop z agawy - 1 tyzka (opcjonalnie)

kakao - 3 tyzki

mleko roslinne - 50 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: W blenderze umieszczamy wszystkie
sktadniki i miksujemy do otrzymania jednoli-
tej masy.

KROK 2: Dzielimy na porcje, chowamy
na chwile do lodéwki, a po wyjeciu ozdabiamy
owocami.

Szybko Tanio Smacznie

KOKOSOWE CIASTO Z CZERWONA PORZECZKA

LED®

SKEADNIKI (15 porgji):
maka kokosowa - 250 g

mleko ryzowe - 1 litr
olej rodlinny - 50 g
cukier-50 g

banany - 2 szt.
porzeczki czerwone - 3 garsci
proszek do pieczenia - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: W misce umieszczamy banany, cu-
kier oraz olej i catos¢ blendujemy.

KROK 2: Porcjami dodajemy make kokosowa
i proszek do pieczenia, mieszamy i powoli

30 min

dodajemy mleko ryzowe (konsystencja cia-
sta powinna by¢ dos¢ gesta, lekko wodnista).

KROK 3:

Ciasto przektadamy do blachy wytozonej pa-
pierem do pieczenia, na wierzchu ukfadamy
porzeczki (troche przyciskajac je reka, wgnia-
tajac w ciasto).

KROK 4: Piekarnik rozgrzewamy do 160°C.
Ciasto pieczemy przez ok. 40 min w 180°C,
przez kolejne 30 minut w 150 — 160°C. Studzi-
my i kroimy, gdy bedzie zimne (inaczej bedzie
sie rozpadac).

Szybko Tanio Smacznie
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Weganskie majonezy

Dieta weganska, w wyobrazeniu ludzi odzywiajacych sie w spo-
séb tradycyjny, a takze poczatkujacych wegan, moze wydawac
sie trudna i mocno ograniczona. Rzeczywiscie, ten sposéb odzy-
wiania wyklucza spozywanie miesa, mleka, miodu, nabiatu i jajek,
czyli  wszystkich produktow pochodzacych od zwierzat.
Nie oznacza to jednak, ze weganie nie majg urozmaiconej die-
ty i ze musza rezygnowac ze wszystkich smakoéw, obecnych
w diecie tradycyjnej. Powiedziatabym nawet, ze jest doktadnie
odwrotnie. Wiekszo$¢ produktow odzwierzecych, z powodze-
niem mozna zastgpi¢ roslinnymi zamiennikami. Weganizm daje
catkiem nowe mozliwosci kulinarne, ktérych odkrycie spowodu-
je, ze jadtospis moze nabrac catkiem nowej jakosci.

WEGANIZM W ZGODZIE Z TRADYCJA

Majonezy to tradycja w polskiej kuchni. Trudno sobie wy-
obrazi¢ klasyczng, wielkanocng satatke jarzynowa bez ma-
jonezu. Nie musisz rezygnowaé ze smaku majonezu i z dan,
ktére go zawierajg, poniewaz istniejg jego znakomite roslin-
ne zamienniki, ktére z fatwosciag mozesz przygotowac sam
w domu. Sposobow na roslinne majonezy jest sporo. Ile ludzi,
tyle pomystéw. Jedne majonezy sa zdrowsze, inne mniej. Réznia
sie sktadem i produktem podstawowym. Dzisiaj opowiem o kil-
ku sposobach na majonez, zeby przekona¢ Was, ze przygoto-
wanie roslinnego zamiennika jest bardzo proste. Sprzet, jakiego
bedziesz potrzebowat do wykonania majonezu to zwykty blen-
der kielichowy.

ZIELONY MAJONEZ

Jednym z moich ulubionych i najzdrowszych majonezéw jest
ten wykonany z awokado, tzw. guacamole, w wersji klasycznej.
Do jego przygotowania wystarczy awokado, zabek czosnku,
odrobina soku z cytryny, troche musztardy, oliwy, soli i odro-
biny pieprzu. Awokado nalezy obra¢ ze skory, pozbawi¢ pestki
i rozgnies¢ widelcem, dodac wszystkie pozostate sktadniki, do-
ktadnie wymieszac i gotowe. Ten majonez , jak sie domyslasz,
nie jest biaty, jak ten jajeczny, ale za to bogaty w zdrowe ttusz-
cze jednonienasycone, gesty, kremowy i pyszny.

IDEALNIE BIALY MAJONEZ

Jedli zalezy Ci na bialym kolorze majonezu oraz na smaku
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niemal identycznym, jaki ma majonez jajeczny, to jedna
z najpopularniejszych wersji weganskich jest tzw. sojonez,
czyli majonez wykonany na bazie mleka sojowego. Potrzebne
jest niestodzone mleko sojowe, olej, odrobina octu jabtkowego
i jeszcze kilka dodatkéw, aby uzyskac piekny, biaty, kremowy
majonez idealny do wielkanocnej satatki. Podobny efekt uzy-
skasz przygotowujac majonez z aquafaby, czyli wody pozostatej
po odsaczeniu ciecierzycy.

ZDROWSZE WERSJE MAJONEZOW

Inne zdrowsze wersje majonezu, ktére osobiscie bardzo lubie
to majonez z kalafiora, majonez ze stonecznika i majonez z ka-
szy jaglanej. Do kazdego z tych majonezéw potrzebny Ci be-
dzie olej, ale nie w takiej ilosci, jak w przepisach na idealnie
biate majonezy. Tutaj olej jest tylko dodatkiem, nadajacym kon-
systencje, a nie jednym z gtéwnych sktadnikéw. Te majonezy
tez beda biate, ale nie tak, jak sojonez, czy majonez z aquafaby.
Sam musisz zdecydowa¢, co jest dla Ciebie wazniejsze. Idealny
smak, konsystencja i kolor, przypominajace oryginalny majonez
czy whasciwosci zdrowotne?

JAK NADAC JAJECZNY SMAK | ZAPACH

Na koniec zdradzimy Wam jeszcze sekret, jak uczyni¢ majonez
bardzo jajecznym w smaku. W sklepach ze zdrowa zywnoscia
lub na targach zapytajcie o czarna sél, w indyjskim jezyku na-
zywana Kala Namak. Czarna sél, tradycyjna przyprawa uzywa-
na w kuchni hinduskiej, jest rodzajem soli charakteryzujagcym
sie jajecznym smakiem i zapachem. Czarna sél to nic innego
jak chlorek sodu z dodatkiem aromatycznego siarczku sodu,
ktory powstaje w trakcie redukgji innych zwigzkéw podczas tra-
dycyjnego wedzenia soli po wydobyciu. To wtasnie wspomnia-
ny chlorek sodu, nadaje czarnej soli stonego smaku, a zwiazki
siarki odpowiadaja za jajeczny smak i specyficzny zapach. Dzieki
czarnej soli Twdj majonez nie bedzie wiele réznit sie od tego
oryginalnego, z jajek. Zapraszam Was do eksperymentowania,
a sami przekonacie sie, ze wykonanie domowego roslinnego
majonezu to zadna sztuka, a dzieki uzywaniu réznych rodzajow
majonezéw Wasze positki stang sie bardziej urozmaicone.

Agata Dominiak (wegeweda) - Szef Kuchni
]
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MAJONEZ ZE StONECZNIKA

@@E® (20 min

SKEADNIKI (1 porgja):

nasiona stonecznika - 1 szklanka

sok z potowy cytryny - 1 szt.

przegotowana woda - 4-5 tyzek

delikatny olej lub oliwa z oliwek - 2 tyzki

s6l kala namak, cukier puder trzcinowy - 1 szczypta
pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Nasiona stonecznika zmiel w mtynku do kawy na make. Przetéz
do miski, wlej sok z cytryny, wode i olej lub oliwe. Blenduj kilka mi-
nut, do uzyskania kremowej konsystencji. Dodaj sél czarna, cukier
puder, pieprz i miksuj jeszcze przez chwile. Jesli uznasz, ze majonez
Jest za gesty, dodaj wiecej wody i jeszcze chwile miksuj.

Agata Dominiak (wegeweda)

MAJONEZ SOJOWY

Slalel.y (10min
SKEADNIKI (1 porgja):

mleko sojowe - 1/2 szklanki sol kala namak - 1/2 tyzeczki
ocet jabtkowy, musztarda - 1 tyzka  brazowy cukier puder - szczypta
delikatny olej ok. 1/2 szklanki pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do blendera wlej mleko sojowe i ocet. Miksuj przez okoto minu-
te. Dodaj musztarde, cukier, sol czarng i pieprz. Ponownie miksuj.
Powoli zacznij dolewac olej, ciagle miksujac. Jezeli majonez okaze
sie za mato gesty, mozesz dolac wiecej oleju, az uzyskasz pozada-
na konsystencje. Im wiecej oleju dodasz, tym bardziej gesty bedzie
majonez.

Agata Dominiak (wegeweda)
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Od 60 lat marka Lima
zyskuje na popularnosci.

Dzis to jeden z liderow wsrod
europejskich producentow
zywnosci ekologicznej,

ktory nieustannie poszerza
asortyment kuchni japonskie;.
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Lima

japonskie przysmaki

dla kazdego

Dawno, dawno temu byta sobie belgjijska rodzina Gavaert, ktora zaprzyjaznita sie z pew-
nym japonczykiem — George'm Oshsawa, japonskim filozofem, ktory opracowat zasady
makrobiotyki kfadzacej szczegolny nacisk na naturalne sposoby odzywiania. Wspoina
przyjazn utwierdzita Pierre‘'a Gavaert w przekonaniach, ze dieta wegetarianska przynosi wiele
korzyscizdrowotnych. Chcgc podzieli¢ sie swoim entuzjazmem, Pierre wpadt na pomyst stwo-
rzenia firmy zajmujacej sie produkcjg zdrowej zywnosci. Z czasemidea przeobrazita sie w marke
0 nazwie Lima, ktora przez lata zyskiwata coraz wieksza rozpoznawalnosc i popularnosc.
DziS Lima to lider wsrdd europejskich producentow zywnosci ekologiczne.

FILOZOFIA

Lima to marka majgca $wiadomos$¢ szkoéd i poziomu zanie-
czyszczenia planety, spowodowanych przez przemystowa
produkcje zywnosci, zwtaszcza odzwierzecej, dlatego z duma
promuje diete weganska. Wspdtczesna hodowla wigze sie nie
tylko z ogromnymi stratami zasobow naturalnych i wody pitnej,
ale rébwniez z dramatycznym wylesianiem i silnym zanieczysz-
czeniem wéd podziemnych. Innymi stowy, taka produkcja
stanowi ogromne zagrozenie dla réznorodnosci biologicznej
na Ziemi i dla zdrowia ludzi. Misjg marki Lima jest nieustanne
podnoszenie Swiadomosci konsumentow poprzez wskazywanie
korzysci ptynacych z rolnictwa ekologicznego i diety roslinnej
- oprocz waloréw smakowych i zdrowotnych, spozywanie we-
ganskich produktéw znacznie zmniejsza slad weglowy, przyczy-
niajac sie w ten sposdb do ochrony naszej planety.

ODPOWIEDZIALNOSC

W trakcie specjalnie przygotowanego, zrdwnowazonego procesu
produkgji, powstaje zywnos¢ petna roslinnego biatka i wartosci
odzywczych, ktéra zadowoli kazdego smakosza. Tu faczy sie zbo-
za i rosliny straczkowe, by wykorzysta¢ zawarty w nich btonnik,
aminokwasy i bogate sktadniki odzywcze. Dzieki produktom Lima
zmniejsza sie ilos¢ nasyconych ttuszczéw dodawanych do potraw,
unika dodawania cukru i wspiera organizm cennymi przyprawami
oraz produktami procesu lakto-fermentacji. Lima wykracza daleko
poza standardy prawne. System testowy, dostosowany do kazde-
go produktu, aplikowany jest przez kilka specjalistycznych, nie-
zaleznych laboratoriéw. System ten jest w stanie z powodzeniem
wykry¢ obecnos¢ pestycyddw, alergenéw i wszelkich innych zanie-
czyszczen. Co roku firma przeprowadza ok. 12 tys. kontroli jakosci
réznych produktéw. W laboratorium marki organizuje sie takze de-
gustacje i testy, aby ocenic¢ zapach, smak i konsystencje produktu
w celu ulepszenia jakosci jedzenia, zgodnie z hastem: gdy jesz le-
piej, czujesz sie lepiej i jeste$ zdrowszy!

KUCHNIA JAPONSKA I LIMA - NATURALNE POLACZENIE!

W 1957 roku Lima wprowadzita na europejski rynek swoje
pierwsze japonskie produkty: sos sojowy, kuzu, miso i ryz. Kuch-
nia japonska z jej czystymi, wyrafinowanymi sktadnikami jest
odzwierciedleniem zamystu twércy Limy, dlatego wciaz temat
ten znajduje sie w centrum uwagi firmy. Produkty kuchni japoni-
skiej pochodza od sprawdzonych dostawcéw — rzemiesinikow,
wytwarzajacych zywnos¢ wedtug tradycyjnych metod. W Japo-
nii fermentacja jest jedna z najpopularniejszych metod konser-
wowania zywnosci. Produkty fermentowane - w szczegélnosci
SOs sojowy i miso - maja znaczng wartos¢ odzywcza i bogaty
smak. Od ponad 40 lat sosy sojowe Lima sg produkowane przez
rodzinng firme zatozona w Japonii w 1804 roku.

SWIAT PIATEGO SMAKU - UMAMI

Podstawowe smaki (stodki, stony, kwasny i gorzki) sa powszech-
nie znane, ale istnieje pigty smak: umami. Jest to naturalny aro-
mat wystepujacy w japonskich przyprawach, takich jak sos sojowy
i miso. Wydobywa inne smaki z potrawy, nadajac jej wyjatkowego
charakteru. Smak umami wynika z fermentacji produktéw spozyw-
czych takich jak sos miso i sos sojowy. Oprocz produktow fermen-
towanych, umami wystepuje réowniez w swojej naturalnej postaci
w niektdrych artykutach spozywczych, takich jak grzyby shiitake
lub wodorosty.

Przez ponad 55 lat dziatalnosci Lima pozostaje wierna swo-
im pierwotnym przekonaniom, ze najwyzsza jako$¢ produktow
oraz zrobwnowazona dieta to kluczowe elementy sprzyjajace nasze-
mu zdrowiu. W swojej ofercie ma okoto 25 produktéw do gotowa-
nia lub do chrupania. Sg to zaréwno bardziej tradycyjne produkty,
jak kawy zbozowe, musli, po przysmaki kuchni japonskiej, takie jak
bazy do zup miso, sosy sojowe, ocet ryzowy i egzotycznie brzmia-
ce gomasio, mieszanke soli morskiej i sezamu, nadajgca potrawom
delikatnego smaku.
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Huilerie Moog fondée en 1984

WYSELEKCJONOWANE ZIOEA I PRZYPRAWY
W WYSMIENITE]J OLIWIE Z OLIWEK
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Rzadkie, biate trufle s3 cennym rarytasem, ktory cieszy sie
kwintnych restauracjach, jak i w delikatesach. Aromat.trufli nadaje p

g

uznaniem zaréwno w wy-

oijqtkowy
charakter, z tego powodu oliwa truflowa jest niezwykle cenna, nawet nie S¢ pozwala
w niezwykty sposob uszlachetni¢ walory przyrzadzanego dania.

Oliwa z oliwek o intensywnym smaku trufli, pozbawiona sztucz-
nych aromatéw, w stu procentach ekologiczna byta marzeniem
Judith Faller-Moog, wiascicielki Olmiihle Moog - olejarni BIO
PLANETE. Gdy jednak rozpoczeta ona wraz ze swoim zespotem
prace nad recepturg tego niesamowitego produktu, szybko
okazato sie, ze stworzenie idealnej oliwy jest niezwyle trudne.
Przeprowadzenie niezliczonej ilosci degustacji trwato miesiaca-
mi, produkty byly poddawane ocenie, analizie i ponownej de-
gustacji, az w koncu osiggnieto zadany rezultat: zrbwnowazona,
w petni ekologiczna oliwe z oliwek, bez sztucznych aromatow,
o cudownie intensywnym smaku najcenniejszych, biatych trufli.

PODSTAWE STANOWIA WYJATKOWO DELIKATNE OLIWKI Z POLU-
DNIOWYCH WtOCH.

Producent sktadnikéw oliwy extra virgin BIO PLANETE pochodzi
z potudniowych Wioch i ma duze doswiadczenie w uprawie oli-
wek. Przedsiebiorstwo jest zarzadzane przez trzecie pokolenie
rodziny. W tym stonecznym regionie Wtoch od wiekéw dojrze-
wajg oliwki nazywane ,dolce di rossano”, ktére dzieki ekstrakcji
na zimno pozwalaja uzyskac oliwe najwyzszej jakosci.

TRUFLE — DIAMENTY W SWIECIE KULINARIOW

Firma BIO PLANETE uzywa do produkgji oliwy truflowej rzadkiej
odmiany trufli z Piemontu - wyrézniajacych sie wysoka jakoscia
biatych trufli Alba.

Trufle rosng zazwyczaj w poblizu drzew, np. debdéw, jednak
przede wszystkim pod ziemig, dlatego dobry zmyst wechu jest
niezbedny do ich znalezienia. W przesztosci do poszukiwania
trufli czesto wykorzystywano Swinie, ale poniewaz ich upodo-
banie do smaku tych cennych grzybéw okazato sie zbyt silne,
obecnie sa zastepowane specjalnie wyszkolonymi psami. Pomi-
mo wielu préb uprawa trufli do dzisiaj jest niemozliwa, dlatego
sg one nadal poszukiwane w tradycyjny sposéb w oparciu o po-
ufne wskazéwki przekazywane z pokolenia na pokolenie.

W JAKI SPOSOB OLIWA NABIERA SMAKU TRUFLI?

Trufle sa umieszczane w oliwie i poddawane procesowi nazywa-
nemu maceracja. Pozostajg tam przez 20 - 35 dni, w zaleznosci
od intensywnosci uzyskanego smaku, ktory jest regularnie kon-
trolowany. Drogocenna oliwa truflowa jest rozlewana do bute-
lek dopiero po zakonczeniu wszystkich etapow jej uzyskiwania,
jezeli wyniki wszystkich przeprowadzonych analiz sa catkowicie
zgodne z wymogami.

WYSTARCZY KILKA KROPLI
Aromatyczna oliwa zachwyca zrbwnowazonym, a jednoczesnie
intensywnym zapachem swiezych trufli, dzieki czemu wystarczy
zaledwie kilka kropli, aby nada¢ indywidualny charakter potra-
wom takim jak risotto, Swiezy makaron, potrawy ziemniaczane
czy carpaccio.
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PIECZONE WARZYWA Z NASIONAMI GRANATU BIO PLANETE
1 EKOLOGICZNA OLIWA Z OLIWEK Z TRUFLAMI a0
De® (Ost mi OLIWA Z OLIWEK Z BIALYMI
SKEADNIKI (4 porcje): \
e G TRUFLAMI BIO - BIO PLANETE
rzepa - 4 szt.

burak - 4 szt.

owoc ranatu - 1 szt.

zgbek czosnku - 1 szt.

Swieza szatwia - 1 peczek

orzechy laskowe - 1 gars¢

nasiona sezamu - 2 tyzki .

Oliwa z Oliwek z Biatymi Truflami Bio - BIO PLANETE - 3 tyzki
sél i Swiezo zmielony pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Rozgrzej piekarnik do 200°C

KROK 2: Pokrdj wzdtuz obrane wczesniej marchewki, rzepe i buraki. Posiekaj
drobno szatwie

KROK 3: Praz orzechy laskowe, obracajac od czasu do czasu, po 10 minu-
tach odstaw do ostygniecia. Po tym czasie rozdrobnij w mozdzierzu.

KROK 4: Wymieszaj porzadnie warzywa z Oliwa z Oliwek z Biatymi Truflami,
pieprzem i posiekanym czosnkiem, tak, aby réwnomiernie sie zamaryno-

waty. i
; ' ; i WARTO WIEDZIEC:
KROK 5: Piecz w rozgrzanym piekarniku do 200°C przez 35 minut. W tym Smaczna przekaska wcale nie musi by¢ skompli-
czasie przekrdj owoc granatu i wybierz nasiona. kowana. Dzieki kilku kroplom Ekologicznej Oliwy
) ) ) ) ) z Oliwek z Truflami pieczone warzywa nabiorg
KROK 6: Dopraw upieczone warzywa odrobing Oliwek z Oliwek z Truflami, wyjatkowego smaku. Jest to olej naturalny. Osad
udekoruj nasionami granatu i rozdrobnymi orzechami laskowymi i posyp na dnie butelki i delikatne zmetnienie nie wptywaja
solg oraz pieprzem. negatywnie na jego jakos¢.

BIO PLANETE
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Najszczesliwsze kury

Specjalnie dlaWas przeprowadzilismy wywiad z Panig Alicjg Pustkowskg z Olewina koto Wie-
lunia, ktora od wielu lat zajmuje sie hodowlg kur i dostarcza jaja, ktore w sklepach specjali-
stycznych mozemy znalez¢ pod markg Bio Planet.

Pani Alicjo, na poczqtek prosze nam opowiedzie¢ o poczqtkach.
Jak to sie wszystko zaczeto i dlaczego postawili Paristwo na ekologie?

Alicja Pustkowska: Nasza przygoda z kurami zaczeta sie 6 lat
temu. Zastanawialiémy sie jaka praca bytaby dla nas najlepsza
i oboje z mezem doszliSmy do wniosku, ze najlepszym pomy-
stem bedzie praca wsréd zwierzat, dlatego tez zdecydowalismy
sie na kury. PostawiliSmy od razu na ekologie, poniewaz dbamy
o to, zeby zdrowo sie odzywia¢ oraz chcieliémy przekona¢ do
tego roéwniez innych. Hodujemy od zawsze te sama rase kur
(hy-line).

(zesto sie styszy, ze jaja opisywane zerowkq pochodzq od szczesli-
wych kur z chowu ekologicznego. Czy moze nam Pani opowiedziec,
jak wyglgda typowy dzieri najszczesliwszej kury?

Alicja Pustkowska: Sposéb, w jaki nasze kury s3 hodowane jest
bardzo tradycyjny, dzieki czemu mozemy uzyska najlepszy
smak jajka — jak u babci na wsi. Typowy dzien najszczesliw-
szej kury zaczyna sie wczesnie rano. Dbamy o to, aby kury po-
zbawione byty stresdw i niczego im nie brakowato. Niesienie
jajek rozpoczyna sie od razu po przebudzeniu i trwa do po-
tudnia. Reszte dnia kury spedzaja na odpoczynku i zabawie.

Jak wyglgda proces pozyskiwania jaj — od zbioru do gotowego opa-
kowania?

Alicja Pustkowska: Jaja zbierane sa dwa razy dziennie, rano
i po potudniu. Nastepnym etapem jest ich segregacja wg
wagi oraz oznaczenie indywidualnym numerem weterynaryj-
nym, ktéry zawiera informacje na temat klasy jaja oraz kra-
ju jego pochodzenia. Po zakonczeniu segregacji produkt
jest juz gotowy do kolejnego etapu, czyli pakowania do od-
bioru przez firme Bio Planet. Kazde opakowanie oznacza-
my numerem pakowni i datg waznosci jaj. Kiedy wszystkie
te kryteria zostanag spetnione, czekamy juz tylko na odbiér.

W ekologii wyklucza sie stosowania antybiotykow, co w takim razie
uzywacie na wypadek infekgji?

Alicja Pustkowska: Chow ekologiczny opiera sie tylko na wytwo-
rach najwyzej jakosci, pozbawionych GMO i $rodkéw chemicz-
nych, dlatego, aby zapobiec infekcjom stosujemy odpowiednia
wentylacje oraz swiezg wode. Dogladamy tez tego, aby $cidtka
zawsze byta czysta i sucha, a pokarm, ktérym karmimy kury za-
wsze swiezy i najlepszego gatunku. Poza tym nasze gospodar-
stwo jest pod $cistym nadzorem weterynarii. Dzieki temu do tej
pory w naszym kurniku nie wystapita zadna niepokojaca infekgcja.

Czym kury sq karmione?

Alicja Pustkowska: Gtownym sktadnikiem paszy przeznaczonej
do zywienia naszych kur sa zboza pochodzace z upraw ekolo-
gicznych. Jest to pokarm, ktéry dla tego gatunku ptakow jest naj-
bardziej odpowiedni ze wzgledu na smak i fatwostrawnos¢. Sto-
sowana dawka zapewnia kurom dzienng racje zapotrzebowania
na energie, dlatego nasze kury zawsze sa szczedliwe i petne
werwy.

Jakie sq najwieksze zalety tego chowu dla konsumenta, dlaczego po-
winnismy wybierac zerowki?

Alicja Pustkowska: Najwiekszymi zaletami chowu ekologicznego
dla konsumenta jest to, ze wyklucza sie wytwory technologicz-
ne, a cata produkcja opiera sie wytacznie na srodkach pocho-
dzenia biologicznego. Odrzuca sie catkowicie produkty pocho-
dzenia chemicznego. Jaja pochodzace z hodowli ekologicznej
cechujg sie wyjatkowym smakiem i wartosciami odzywczymi.

rozmawiala Katarzyna Burzytiska




Wielkanoc

Wielkanoc to najwazniejsze i najstarsze swieto chrzescijariskie, upamietnia droge do zmartwychwstania Jezusa Chry-
stusa. Po 40 dniach postu poprzedzonego Sroda Popielcowa obchodzimy Wielki Tydzieri, ktory rozpoczyna sie Niedzielg
Palmowa, a koriczy Wielka Niedzielg, inaczej zwang Pascha lub Wielkanocg. Chociaz od strony religijnej obrzedy zaczna-
ja sie duzo wezesniej i trwajq jeszcze dtugo po Niedzieli, skupmy sie na trzech najbardziej kulinarnych dniach.

WIELKI PIATEK — POST SCISLY

To dzieh powagi i zadumy, tego dnia wspomina sie meke Pan-
ska i obowiagzuje post Scisty. Poza wyeliminowaniem potraw
miesnych tego dnia rowniez ogranicza sie ilos¢ positkéw oraz
zjadanych pokarméw. W tradycyjnej kuchni tego dnia w po-
rze obiadowej najczesciej siegamy po rybe lub jajko sadzone
z ziemniakami i suréwka. My polecamy is¢ o krok dalej i chociaz
na ten jeden dzien zosta¢ weganinem.

WIELKA SOBOTA SWIECONKA

Swieconka to nieodzowny element Wielkiej Soboty, poza Pol-
ska zwyczaj ten praktykowany jest réwniez na Stowacji i Biato-
rusi. Chociaz niektére zrodta podaja, ze tradycja siega czaséw
poganskich, historia Swiecenia pokarmoéw nie jest az tak dtuga,
jak mogtoby sie wydawac, w niektorych rejonach wspotczesnej
zachodniej Polski Swiecenie pokarméw w Wielka Sobote byto
prawie nieznane do potowy XX wieku. Swieconka to nic innego
jak przystrojony odswietnie koszyczek wypetniony pokarma-
mi. W Swieconce pierwsze skrzypce petnig ugotowane, czesto

ozdobione jaja, sa symbolem odrodzenia. Nie moze zabraknaé
chleba - symbolu komunii swietej, wedliny, symbolicznego Ba-
ranka Paschalnego i soli, ktéra ma chroni¢ od zepsucia. Poza
tymi czterema elementami czesto do koszyczka wktadamy tak-
ze ciasta wielkanocne, ser, masto, chrzan czy pieprz, a nawet
stodycze.

NIEDZIELA — UROCZYSTE SNIADANIE

Tradycyjnie zaczyna sie od Swieconki. Na $wigtecznym stole
nie moze zabraknac zurku, biatej kietbasy, pieczonych mies,
pasztetéw i oczywiscie chrzanu. Na ostode serwujemy tradycyj-
na babke wielkanocng, mazurek lub pasche.

WIELKANOC DLA WEGAN
Wielkanocne menu jest zaprzeczeniem idei weganizmu,
ale wcale nie musi tak by¢, przygotowujac Swigteczny koszyczek,
wiézmy pokarmy, ktére maja dla nas szczegdlne znaczenie,
a na $wiateczny stot przygotujmy weganskie odpowiedniki tra-
dycyjnych potraw.

Katarzyna Burzytiska
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SLtONECZNA KANAPKA

@ 15 min

SKEADNIKI (1 porgja):

chleb petnoziarnisty - kromka - 1 szt.
szynka - 1 plaster

jajko - 1 szt.

majonez - 1 tyzeczka

avocado - 1/2 szt.

maty pomidor - 1/2 szt.

cebula czerwona posiekana - 1 tyzka
szpinak $wiezy lub mieszanka satat - 1 gars¢
olej do smazenia - 1 tyzka

s6l morska - troche

pierz kolorowy - troche

ulubiony olej - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Avocado i pomidora pokroi¢
w drobna kostke, wymieszac z posiekang ce-
bulg. Doprawic¢ solg i pieprzem. Chleb opiec
w opiekaczu lub w piekarniku - musi by¢ cie-
pty 1 chrupigcy. Podczas gdy chleb sie podpie-
ka na duzej patelni rozgrzac olej. Whic jajko,
obok potozy¢ plaster szynki. Smazy¢ jajko ok.
2 min, z6ttko powinno zosta¢ ptynne. Szynke
podsmazy¢ na chrupiaco.

KROK 2: Grzanke wytozy¢ na talerz, posma-
rowa¢ majonezem. Na majonez wyktada¢ po
kolei: szpinak (mieszanke satat), szynke, awo-
kado z pomidorem, skropi¢ ulubionym olejem
(ew. dobra oliwa), przykry¢ jajkiem. Jajko do-
prawi¢ solg i pieprzem, podawa¢ natychmiast.

Iwona Kuczer

WIELKANOCNA SALATKA
Z JAJKAMI I ZIEMNIAKAMI

W

SKEADNIKI (1 porgja):

ziemniaki - 500 g

jajka - 3 szt.

cienki szczypiorek - 1 pek
szalotka - 2 szt.

serek lub jogurt - 1 opakowanie
s6l - do smaku

Swiezo mielony pieprz - do smaku

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ziemniaki obieramy, myjemy i kro-
imy na mate kawatki. Gotujemy do miekkosci
w osolonej wodzie. Odcedzamy i odstawiamy
do ostygniecia. Jajka gotujemy na twardo
w osolonej wodzie. Przestudzone jajka obie-
ramy i kroimy w kostke. Kilka plasterkéw moz-
na zostawi¢ do dekoracji.

KROK 2: Szalotki obieramy i kroimy w kost-
ke. Szczypiorek siekamy. Do miski wrzucamy
ziemniaki, jajka, szalotki, szczypiorek oraz
serek lub jogurt. Wszystko doktadanie mie-
szamy. Doprawiamy solg i pieprzem. Gotowa
satatke wstawiamy na godzine do lodowki.
Podajemy jako jedna z potraw na wielkanoc-
nym sniadaniu.

My Chcemy Jes¢

DIETETYCZNE JAJKA
FASZEROWANE

B

SKEADNIKI (3 porcje):

jaja - 3 szt.

avocado - 1/2 szt.

posiekany szczypiorek - 1 tyzka
pomidor swiezy - 1/2 szt.

sél i pieprz - do smaku

20 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jajka ugotuj na pdtmiekko, lekko
ostudz, nastepnie obierz ze skorupki i powy-
ciagaj z6ttka.

KROK 2: Z6ttka przetéz do miski wraz z migz-
szem avocado, doktadnie rozgnie¢ i potacz
catos¢ za pomoca widelca.

KROK 3: Kolejno dodaj posiekany szczypio-
rek i pokrojonego w drobng kostke pomidora
oraz przyprawy. Delikatnie wymieszaj.

KROK 4: Biatka wypetnij przygotowanym far-
szem. Na wierzchu mozesz potozy¢ posiekany
szczypiorek lub natke pietruszki.

Zdrowie na jezyku

SLEDZIE POD PIERZYNKA

®

SKEADNIKI (1 porgja):

filety $ledziowe z oleju - 5 szt.

jaja ugotowane na twardo- 8 szt.
marchew ugotowana - 4 szt.

burak qutowany Sredni - 2 szt.
ziemniak ugotowany w mundurku - 2 szt.
cebula - 1 sztuka.

ziota prowansalskie - 2 szczypty
sos:

$mietana 18% (gesta) - 250 ml
majonez - 200 ml

papryka mielona ostra - 1/2 tyzeczki
czosnek suszony - 1/2 tyzeczki

sol i pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Filety $ledziowe kroimy w waskie
paski i uktadamy na dnie najlepiej przezro-
czystego naczynia, drobno siekamy cebulke
i posypujemy nig utozone S$ledzie, catosc
przyprawiamy szczypta ziét prowansalskich.

KROK 2: Przygotowujemy sos - wktadamy
do miski wszystkie sktadniki sosu i taczymy
mieszajac.

KROK 3: Wyktadamy na $ledzie ok. 1/4 sosu,
a nastepnie obieramy ziemniaki, kroimy
na plasterki i wyktadamy przykrywajac 1/4
C€zesci sosu

KROK 4: Robimy kolejng warstwe, tarkuje-
my buraki na grubych oczkach, wyktadamy
do pojemnika i przykrywamy 1/4 sosu.

KROK 5: Tarkujemy marchew na duzych
oczkach i wysypujemy do naczynia, polewamy
ostatnig czescig sosu.

KROK 6: Obieramy jaja, tarkujemy na grubych
oczkach i wsypujemy do naczynia tworzac
pulchna pierzynke.

Katarzyna Burzytiska
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SERNIK WIEDENSKI

SKEADNIKI (12 porgji):
twardg - 1 kg

jaja - 8 szt.

cukier waniliowy - 1 tyzka
cukier - 190 g

masto - 125 dag

budyn waniliowy bez cukru - 1
opakowanie

$mietana 30% - 120 ml

kakao) - 150 g

DODATKOWE INFORMACIJE:
Przechowywac w lodéwce.
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zwykly twardg
zmieli¢ trzykrotnie.

i ponownie zmiksowac.

115 min

KROK 6: Biatka  ubic¢
na sztywno i dodawa¢ deli-
katnie do masy mieszajac
szpatutka.

KROK 7: Tortownice wyltozy¢
papierem do pieczenia, boki
wysmarowa¢ mastem i piec
przez 55 min w piekarniku roz-

czekolada gorzka (minimum 70% grzanym do 170°C.

KROK 8: Posiekang czekolade
rozpusci¢ w 120 ml $mietanki
i pola¢ wystudzony sernik.

minieko

nalezy pohwmpg/

KROK 2: Masto roztopi¢ w rondelku P

i odstawi¢ do wystudzenia. T

KROK 3: Zéttka oddzieli¢ od biatek

i zmiksowac je z cukrami na puszysta , -
mase. i

KROK 4: Caty czas miksujac doda-

wac ser i proszek budyniowy. CUKIER WANILIOWY BIO
KROK 5: Na koricu doda¢ masto - AMYLON

PLACUSZKI GRYCZANE Z SEREM SMAZONYM

O
B®

SKEADNIKI (1 porcja):

maka gryczana - 1 szklanka

jajo - 1 szt.

cukier trzcinowy - 1 szczypta
drozdze $wieze - 10 g

ser smazony - 1 opakowanie
woda - 3/4 szklanki

mielone siemie Iniane - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Do cieptej wody wrzucamy

drozdze (tyle, ile na szklanke maki).
Dodajemy szczypte cukru i odrobine

90 min

maki gryczanej. Pozostawiamy zaczyn
na ok. 10 min.

KROK 2: Dodajemy reszte maki gry-
czanej, dodajemy tyzeczke mielonego
siemienia Inianego i wbijamy jajko.
Pozostawiamy ciasto do wyros$niecia
na ok. 1 godzine.

KROK 3: Na sucha, rozgrzanag patel-
nie naktadamy placki po tyzce ciasta.
Smazymy, az Eeda rumiane. Podajemy
Ze smazonym serem.

Anita Zegadto (AZgotuj)
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SKEADNIKI (3 porgje):

jajka - 3 szt.

banany mate - 3 szt.

maka kasztanowa - ptaska - 1 tyzka
maka gryczana- ptaska - 1 tyzka
maka ryzowa - 2-3 tyzki

cukier waniliowy - 1/2 tyzeczki

sol - szczypta

olej do smazenia - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jajka ubijamy ze szczyp-
tg soli. Nastepnie dodajemy cukier

20 min

waniliowy, jeszcze raz ubijamy, do-
dajemy maki i doktadnie mieszamy.
Na koncu dodajemy starte na tarce na
grubych oczkach banany, mieszamy.

KROK 2: Smazymy na matym ogniu
i na matej ilosci oleju.

KROK 3: Podajemy z konfiturg, sokiem

jagodowym lub syropem klonowym
I dodatkowo z napojem jaglanym.

Barbara Struzyna
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ORGANIC

Muszle Taco Amaizin

Bezglutenowe, Ekologiczne ...
O niesamowitym smaku!

Www.amaizin.com



PASZTET Z WARZYW

Z ROSOtU

@@

90 min
SKEADNIKI (1 porcja):

wioszczyzna z rosotu (marchew, pietruszka,
seler, por, kapusta, cebula) - troche
ryz - 1 szklanka
bragzowa soczewica - 1 szklanka
mielone migdaty - 1/3 szklanki
zmielone pfatki owsiane - 1/2 szklanki
suszone grzyby ugotowane w zupie lub mo-
czone przez noc w wodzie - kilka
olej - 1/3 szklanki
sos sojowy - 2 tyzki
Eosiekana natka pietruszki - gars¢
min rzymski - 1 tyzeczka
mielona kolendra - 1 tyzeczka
papryka wedzona - 1/2 tyzeczki
kurkuma - 1/2 tyzeczki
rozmaryn - 1/2 tyzeczki
suszony czosnek - 1/2 tyzeczki
imbir - szczypta
gatka muszkatotowa - szczypta
sol i pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ostudzone warzywa pokroj
na mniejsze kawatki i wrzu¢ do duzej miski.

KROK 2: Soczewice i ryz ugotuj w osobnych
garnkach. Dodaj do warzyw wraz z olejem.
Zblenduj recznym blenderem na gtadka mase.
Jesli posiadasz malakser, na pewno poéjdzie
Ci szybciej.

KROK 3: Dodaj pfatki owsiane i migdaty.
Utwardzg i zbijg mase, dzieki czemu pasztet
bedzie sie lepiej kroit. Dodaj grzyby, natke
pietruszki, sos sojowy i przyprawy. Ponownie
zmiksuj.

KROK 4: Forme wyt6z papierem do piecze-
nia, przetdz do niej pasztetowg mase i piecz
w temperaturze 180 stopni przez oko-
o godzine. Po tym czasie wylacz piekarnik
i pozostaw uchylone drzwiczki piekarnika,
aby pasztet powoli obnizat swoja temperatu-
re. Po wyjeciu pasztet musi catkowicie wysty-
gnac przed krojeniem.

Agata Dominiak (wegeweda)
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WEGETARIANSKI
BARSZCZ BIALY

@

SKEADNIKI (6 porcji):

barszcz biaty - zakwas - 300 g
ziemniaki - 500 g

cebula - 1 szt.

marchew - 2 szt.

korzen pietruszki - 2 szt.

plaster selera korzeniowego - 1 szt.
czosnek zabki - 2 szt.

lis¢ laurowy - 2 szt.

ziele angielskie - 2 szt.

s6l himalajska - do smaku

pieprz biaty mielony - do smaku
majeranek - 2 tyzeczki

jajka na twardo - 6 szt.

napdj ryzowo - kokosowy - 100 ml
oliwa - 3 tyzki

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Przygotowujemy wszystkie potrzeb-
ne skfadniki do przygotowania dania.

KROK 2: Cebule obieramy, kroimy na pot
i podsmazamy w garnku na oliwie. Warzywa
obieramy i myjemy. Ziemniaki, marchew kro-
imy w kostke i dodajemy do cebuli, przesma-
Zamy minute. Zalewamy litrem wody, doda-
jemy seler, korzenie pietruszki, liscie laurowe
| ziele angielskie, sol, pieprz. Gotujemy aro-
matyczny wywar warzywny ok. 30 min.

KROK 3: Tak przygotowany wywar stanowi
baze barszczu biatego. Wyjmujemy z zupy se-
lera, cebule i pietruszke - miksujemy z odrobi-
na wywaru na krem i zageszczamy nim zupe.
Do wywaru dodajemy tez zakwas na barszcz
biaty, czosnek przecisniety przez praske, ma-
jeranek. Zupe podgrzewamy, zabielamy na-
pojem ryzowo - kokosowym, doprawiamy
do smaku.

KROK 4: Porcje zupy podajemy z potowkami
jajka ugotowanego na twardo i Swiezymi list-
kami ziot.

Dorota Wdowitiska - Rozbicka (dorotaDS)

==

ZUREK JAGLANY Z CHRZANEM

@@ ()25 min

SKEADNIKI (4 porgje):
zakwas do zurka jaglany - 1 butelka
cebula - 1 szt.

czosnek - 2 zabki

iS¢ laurowy - 1 szt.
ziele angielskie - 3 szt.
sol i pieprz - do smaku
majeranek - 1/2 tyzeczki
ziemniaki - 5 szt.

jaja na twardo - 4 szt.
olej rzepakowy - 1 tyzka
chrzan - 1 tyzeczka

.
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SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Obrane ziemniaki pokroj w kostke, zalej woda,
dodaj przyprawy. Zacznij gotowad. Na patelni
zeszklij cebule. Dodaj do zupy. Posiekaj czo-
snek, dodaj. Kiedy ziemniaki beda miekkie,
dodaj tyzeczke chrzanu. Doktadnie wymieszaj
zawartos¢ zurku, wlewaj i mieszaj. Zagotu;.
Podawaj z jajem i Swiezym majerankiem.
Anita Zegadto (AZgotuj)
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JAJA FASZEROWANE
SZPINAKIEM

B®

30 min
SKEADNIKI (4 porgje):

jaja - 6 szt.

szpinak Swiezy lub mrozony - 100 g

s6l himalajska, pieprz - do smaku

majonez - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Jajka (musza by¢ w temperaturze pokojowe))
myjemy, wktadamy do garnka, zalewamy
woda i gotujemy na twardo (10 min). Po tym
czasie od razu odcedzamy i zalewamy zimna
woda. Ostudzone jajka obieramy, ptuczemy
pod biezagca woda | uktadamy na reczniku
papierowym. Kazde jajko przecinamy na pot
i delikatnie wyjmujemy zdttka. Zoéttka mik-
sujemy blenderem recznym ze szpinakiem
i majonezem. Doprawiamy do smaku solg i
pieprzem. Tak przygotowany farsz przekta-
damy do rekawa cukierniczego i wypetniamy
potdwki biatek

Dorota Wdowitiska - Rozbicka (dorotaDS)
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NA WIELKANOCNY STOL GORACO POLECAMY NAJWYZSZE]J JAKOSCI
EKOLOGICZNY ZUREK I CHRZAN MARKI RUNOLAND. WSZYSTKIE NASZE
PRODUKTY PRZYGOTOWUJEMY NA BAZIE TRADYCYJNYCH RECEPTUR, UZYSKUJAC
W TEN SPOSOB NATURALNY, WYSMIENITY SMAK I AROMAT !




ZDROWY MAZUREK

60 min

SKEADNIKI (8 porgji):

ciasto:

maka orkiszowa - 300 g

zimny olej kokosowy lub masto ghee - 180 g
babka jajowata - 1 tyzka

miéd - 100 g

76ttko - 3 szt.

owoc granatu (opcjonalnie)
wypetnienie:

Sliwki kalifornijskie - 150 g

sok owocowy — 2 kieliszki
daktyle—200 g

migdaty posiekane w stupki - troche

KROK 1 (ciasto): Make orkiszowg wysypac
na stolnice. Nastepnie przesiekac z thusz-
czem, miodem, nasionami babki jajowatej
i z6ttkami. Zagnies¢ w kule i owingé w recznik
papierowy. Odtozy¢ do lodowki na godzine.
Rozwatkowac na cienkie ciasto, wytozy¢ forme
do pieczenia papierem i przetozyc ciasto. Piec
w 180°C okoto 20 minut.

KROK 2 (wypetnienie): Sliwki i daktyle na-
moczy¢ w osobnych garnkach we wrzacej
wodzie ok. 20 minut. Odcedzi¢ i zblendowac
dodajac do kazdego kieliszek soku. Na dno
wypieczonego mazurka rozsmarowaé war-
stwe Sliwkowa, potem daktylowa. Wierzch
dekorowac uprazonymi stupkami migdatéw.
Z jednej potdwki granatu wycisna¢ sok i odpa-
rowac. Kiedy bedzie gesty syrop polac wierzch
mazurka. Udekorowa¢ owocem granatu.
Anita Zegadlo (AZgotuj)

POMARANCZOWA BABKA

BEZGLUTENOWA

O
SlLGp.

SKEADNIKI (8 porcji):

jajka - 5 szt.

cukier - 1 szklanka

maka ryzowa - 0,5 szklanki

maka kukurydziana - 0,5 szklanki

maka z ciecierzycy - 0,5 szklanki

1 budyn bezglutenowy waniliowy - 40 g
pomarancza - 1 szt.

kurkuma - 0,5 tyzeczki

proszek do pieczenia bezglutenowy - 1 ty-
zeczka

olej - 5 tyzek

sol - 1 szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Biatka oddzielamy od z6ttek i ubi-
jamy ze szczypta soli na sztywna piane. Nie
przestajac ubija¢ dodajemy cukier, a nastep-
nie z6ttka i miksujemy jeszcze chwile.

KROK 2: Pomarancze myjemy doktadnie i pa-
rzymy wrzatkiem, osuszamy. Scieramy skorke
pomarafczowa i wyciskamy sok. Do ubitych
na puszysto jaj dodajemy make oraz wszyst-
kie pozostate sktadniki, nastepnie bardzo de-
likatnie wszystko mieszamy.

KROK 3: Ciasto przelewamy do wysmarowa-
nej ttuszczem i wysypanej maka kukurydziang
formy na babke. Pieczemy ok. 40 min w 180°C
do tzw. suchego patyczka. Studzimy.

Dorota Wdowitiska - Rozbicka (dorotaDS)

90 min

JAGLANA PASCHA
Z NERKOWCAMI

LG

SKEADNIKI (12 porcji):

kasza jaglana - 200 g

nerkowce - 250 g

mleko migdatowe - 700 ml

stevia - 2 tyzki

jagody goji - 50 g

morele suszone niesiarkowane - 100 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

180min

KROK 1: Kasze jaglang oF’rukac a nastepnie
ugotowac w mleku migdatowym z dodatkiem
stevi.

KROK 2: 100 g nerkowcow namoczy¢, a kolej-
ne 100g zblendowac na make.

KROK 3: Ugotowana i ostudzong kasze
zblendowac z namoczonymi nerkowcami, na-
stepnie do catosci dodac mielone nerkowce,
posiekane morele i jagody goji- catos¢ wy-
mieszac.

KROK 4: Mase przetozy¢ do formy wytozong
folig s dpozywcza) (lub najlepiej gaza, wtedy ka-
sza odda wilgo¢) i odstawi¢ do stezenia oraz
schtodzenia.

KROK 5: Pasche poda¢ posypana 50 g ner-
kowcdw i jagodami goji.

Magdalena Nagler (foodmania)

Ly

SKEADNIKI (8 porgji):
drozdze - 1 opakowanie

masto - 1/4 kostki
mleko - 3/4 szklanki
cynamon - 1 szczypta
jaja - 2 szt.

LATWE CIASTO DROZDZOWE BEZGLUTENOWE

90 min

maka bezglutenowa - 2 szklanki

cukier trzcinowy - 1/2 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Masto rozpusci¢, dola¢ mleko. Make wsypaé do do miski doda¢ drozdze
suszone, cukier i wla¢ masto z mlekiem. Dobrze wymiesza¢ drewniang
tyzka. Ciasto fadnie odchodzi i nie lepi sie. Przetozy¢ do wysmarowanej
mastem foremki. Odstawi¢ do wyrosniecia na godzine. Potem upiec posy-
pane cynamonem przez 50 minut w 170°C.

Anita Zegadlo - (AZgotuj)
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TORT MAKOWO - MIGDALOWY

®

SKEADNIKI (1 porgja):

migdaty nieblanszowane - 2 szklanki
mak - 2 szklanki

suszone owoce (sliwki, rodzynki, morele,
daktyle lub figi) - 1 szklanka

jajka - 5 szt.

skorka z cytryny - troche

rum - 2 tyzki

cukier trzcinowy - tyzka

mleko rodlinne lub od krowy - 2 szklanki
agar lub maka ziemniaczana - 1 tyzeczka
konfitura lub mus (jagodowy, malinowy
lub inny kwasny) - 1/2 stoika

kuwertura lub gorzka czekolada -

1 opakowanie

maka kokosowa lub wiérki - troche

olej kokosowy - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Migdaty zalewamy wrzatkiem
i odstawiamy do namoczenia. Sciggamy
skorke z migdatdw. Skérka powinna sie
wyciska¢ w miare tatwo. Jezeli migdaty sa
blanszowane, to moczymy je przez 1-2
godziny i odlewamy wode. Nastepnie
migdaty mielimy w maszynce do miegsa.
Nastepnie przektadamy migdaty do mi-
seczki i miksujemy z mlekiem z dodat-
kiem agaru.

KROK 2: Mak zalewamy wrzatkiem i mo-
czymy przez 1-2 godziny. Odcedzamy i

mielimy mak trzykrotnie z suszonymi
owocami.

hummus z avocado }
bezglutenowy bio 170 g

» Kt
e SR

falafel bio 240 g

s

90 min

KROK 3: Biatka oddzielamy od
26ttek. Zottka ucieramy z cquem
trzcinowym i dodajemy do masy
makowej. Dodajemy 1,5 tyzki
oleju kokosowego, rumu i troche
startej skorki z cytryny. Wszystko
doktadnie mieszamy.

KROK 4: Tortownice wykfadam
papierem do pieczenia, tylko dot.
Smarujemy pozostatym ttusz-
czem kokosowym i posypujemy
widrkami kokosowymi lub maka
kokosowa (u mnie maka).

KROK 5: Ubijamy na sztywna
piane biatka ze szczypta soli.
Mieszamy delikatnie z masg ma-
kowa i wyktadamy do tortownicy.
Nastepnie wyktadamy mase mi-
gdatowa.

KROK 6: Wstawiamy do piekar-
nika nagrzanego do 180°C i pie-
czemy 45 min.

KROK 7: Studzimy i przecinamy
jak ciasto biszkoptowe i wykia-
damy na dolng warstwe mus
lub dzem i przykrywamy druga
czescig ciasta. Rozpuszczamy w
kapieli wodnej kuwerture albo
gorzka czekolade i polewam
wierzch. Posypujemy maka Iug
widrkami kokosowymi.

Barbara Struzyna

falafel burger

z brokutami bio 180 g

florentin

Ekologiczne produkty Florentin sg wyjatkowe, zaden
z produktéw nie zawiera dodatku cukru.
Bogactwo naturalnych, ekologicznych sktadnikéw
nadaje produktom Florentin niezapomniany, petny smak.




CHLEB GRYCZANO - SEONECZNIKOWY

SlGIG

SKEADNIKI (1 porcja):

kasza gryczana niepalona - 1 i 1/2
szklanki

stonecznik tuskany - 1 i 1/2 szklanki
maka kukurydziana - 1/2 szklanki
maka gryczana - 1/2

chia - 2 tyzki

babka jajowata - 1 tyzka

babka ptesznik - 1 tyzka

sezam biaty tuskany - 2 tyzki

miod - 1 tyzka

s6l himalajska - 1 tyzeczka

woda ciepfa - 3 szklanki

olej kokosowy lub inny ttuszcz -
2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Wsypujemy wszystkie suche

sktadniki do miski i mieszamy. W cie-
ptej wodzie rozpuszczamy midd, olej

60min

kokosowy i sol. Zalewamy woda
maki, nasiona i mieszamy. Po-
zostawiamy na kilka godzin do
wchtoniecia sie wody i napecznie-
nia nasion.

KROK 2: Do foremki wktadamy
papier do pieczenia i smarujemy
go olejem kokosowym (lub innym).
Wyktadamy ciasto i ugniatamy
tyzka. Wierzch mozemy wygtadzic
zwilzong dfonig. Wstawiamy do
piekarnika 180°C na ok. 1 godzine.
Ja pod koniec pieczenia obserwuje
chleb. W tym przypadku zauwazy-
tam, ze spod chleba jest wilgotny.
Wyjetam go z foremki i papieru i
odwrdcitam go, potozytam na krat-
ce, tak aby podpiec spdd i go tro-
che wysuszy¢.

Barbara Struzyna

CHLEB ZE SKIELKOWANYCH ZIAREN ORKISZU

SlG)

SKEADNIKI (12 porgji):

ziarna orkiszu - 2 i 3/4 szklanki
woda - 100 ml

sol - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ziarna orkiszu dokfadnie
przeptukujemy  filtrowang  woda,
a nastepnie zalewamy i pozostawia-
my na 6 godzin lub catg noc. Po tym
czasie ptuczemy ziarna i kietkujemy
przez 2 dni. Dwa razy dziennie prze-
ptukujemy filtrowana woda.

KROK 2: Na trzeci dzien umieszcza-
my ziarna w kielichu blendera o duzej
mocy. Zalewamy 1/3 szklanki wody
i blendujemy (mozna dodac wiecej

10 gotujw stylueko,t Wiosna 2018

80min

wody, jesli blender nie daje rady).
Dodajemy sél i mieszamy. Foremle
wyktadamy papierem do pieczenia
i umieszczamy w niej ciasto na 2/3
wysokosci. Odstawiamy w bardzo
ciepte miejsce do wyrosniecia na 7
- 12 h (mozna umiesci¢ w piekarni-
ku nagrzanym do max. 50°C.

KROK 3: Wyrosniete ciasto
umieszczamy w foremce i wktada-
my do zimnego piekarnika. Nasta-
wiamy piekarnik na temperature
200°C i pieczemy chleb przez 1
godzine. Po upieczeniu wyciggamy
z foremki i zawijamy w bawetniana
Scierke. Kroimy po catkowitym wy-
studzeniu.

Dominika Lasota (Jescbyzycwzdrowiu)

SERNIK Z MIGDALOW, SLONECZNIKA

I RODZYNEK

SIIG]LY

SKEADNIKI (1 porcja):

$liwki lub inne owoce sezonowe - 1/2 kg
agar agar - 1 fyzeczka

migdaty - 2 szklanki

pasta kokosowa - 100 - 200 g

olej kokosowy - 1 tyzka

syrop z agawy - do smaku

stonecznik - 1 szklanka

rodzynki - 1 szklanka

cynamon - do smaku

60min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Migdaty moczymy przez catg noc. Jezeli migdaty
maja skorke, to ja Sciaggamy. W tym przepisie zostaty uzyte
odsaczone migdaty, ktore pozostaly po wykonaniu mleka
migdatowego. Jedli nie chcemy przy okazji uzyskaé napoju
migdatowego, to miksujemy migdaty z 1 szklanka zrodlanej
lub przegotowanej wody.

KROK 2: W kapieli wodnej rozpuszczamy paste kokosowa.
Nastepnie dodajemy migdaty i mieszamy wszystko ze soba.
Dodajemy odrobine syropu z agawy. Ponownie mieszamy.

KROK 3: Dojrzate duze sliwki, pozbawiamy pestek i skorek.
Miksujemy, przelewamy do garnuszka, dolewamy odrobine
wody z rozpuszczona tyzeczka agar agar. Mieszajac zagoto-
wujemy i gotujemy 2-3 minuty, doprawiami szczypta cyna-
monu I syropem z agawy. Odstawiamy do lekkiego ostygnie-
cia.

KROK 4: Na patelnie wsypujemy stonecznik i na matym
ogniu podgrzewamy, aby stat sie goracy i puscit lekko olej,
staramy sie, aby ziarna nie zmienity koloru. Odstawiamy od
lekkiego ostygniecia.

KROK 5: Do miksera wsypujemy stonecznik i chwile miksuje-
my. Nastepnie doda&emy rodzynki i miksujemy do momentu
wytworzenia masy, ktéra bedziemy wyktadaé spéd naszego
ciasta.

KROK 6: Tortownice wyktadamy papierem do pieczenia.
Wyktadamy mase stonecznikowo-rodzynkowa i ugniatamy
palcami, aby uzyskac ptaska powierzchnie. Nastepnie wykta-
damy mase migdatowo-kokosowa i ugniatamy, aby otrzymac
réwna powierzchnie. Na wierzch wylewamy przygotowane
Sliwki i wygtadzamy powierzchnie.

KROK 7: Ciasto wktadamy do loddwki, aby stezato.

Barbara Struzyna



Chrzan
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W temacie Wielkiejnocy zatrzymujemy sie na chwile, przy dodatkach, opowiemy o roslinie
bez ktdrej nie wyobrazamy sobie wielkanocnego stotu, jedni lubig ostry, a innitagodny,
w potaczeniu z buraczkami lub zurawing. Jedno jest pewne chrzan ma wielu fandw.

CHRZAN W HISTORII

Chrzan jest rosling wieloletnia z rodziny kapustowatych. Natu-
ralnie wystepuje i pochodzi z terenéw potudniowo wschodniej
Europy i zachodniej Azji. Znany byt juz podobno w starozytnym
Egipcie. Pierwsze wzmianki o tej roslinie pochodza od staro-
zytnych Grekéw. W swojej pracy ,Historical notes on horsera-
dish” autorzy J.W.Courter i A.M. Rhodes wspominajag o stowach
kaptanki petniacej funkcje wyroczni w swiatyni Apolla w Del-
fach, ktora miata powiedzieé, ze buraki sa warte swojej wagi
w srebrze, a chrzan swojej wagi w ztocie. W starozytnym Rzymie
pojawiaja sie pierwsze wzmianki o tej bylinie. O chrzanie pisat
Pedanius Dioscorides - grecki lekarz, farmakolog i botanik, kto-
ry zyt i pracowat w Rzymie w czasach cesarza Nerona. Opisat
te rosline w swoim dziele pod tytutem De Materia Medica,
ktére byto najwieksza ksiega o ziotach w tych czasach, a pozo-
stata w uzyciu az do XVII wieku. Do Europy chrzan trafit dos¢
pdzno, bo wedtug jednych zrédet okoto XII wieku, a innych na-
wet pod koniec Sredniowiecza. Zarébwno korzen, jak i liscie wy-
korzystywano jako lekarstwo. Jako przyprawe dosé¢ powszechnie
stosowano chrzan w Niemczech, Skandynawii i Brytanii. Chrzan
uprawiany jest rowniez w Polsce, a jego duze uprawy znajdu-
ja sie w wojewddztwie t6dzkim. Roslina ta dos¢ dobrze rosnie
w naszym klimacie zaréwno dziko i uprawnie.

CHRZAN W KUCHNI

Do uzytku kulinarnego czesciej stosowany jest chrzan z upraw.
Lepsze wtasciwosci lecznicze ma natomiast chrzan dziki. Przy-
stowie méwi "Dobry chrzan, ale nie sam”. Roslina ta stosowana
jest w niewielkich ilosciach dla poprawienia smaku potraw. Li-
Scie chrzanu doskonale konserwuja pozywienie przed psuciem
i gniciem. Mieso i produkty spozywcze owiniete w liscie chrzanu
dtuzej pozostaja Swieze. Liscie chrzanu dodaje sie do kiszonych
ogorkéw czy wypieku chleba na lisciu chrzanu. Do przyprawia-
nia uzywany jest korzen tej rodliny, ale takze liscie. Dzigki niemu
potrawy zyskuja charakterystyczny ostry smak.

Dodawany zwykle do zup takich jak zur, zurek, barszcz biaty
czy zalewajka, do soséw, sztuki miesa, ryb w galarecie, wedlin,
masta, sera biatego, past kanapkowych. Swiezy korzen stru-
gany prosto do satatek nadaje im ozywczy smak. Chrzan zwy-
kle kojarzy sie z Wielkanoca. U mnie w domu chrzan tarty byt
przez dziadka na zewnatrz, gdyz w domu nie dato sie wytrzy-
mac. Wszystkim ciekty tzy. Céz, to bardzo popularne warzywo
w naszym kraju doczekato sie nawet wiersza. W ,Chrzanie” Jana
Brzechwy wszyscy ptacza nad tartym warzywem. ,Panie chrza-
nie, Niech pan przestanie!”. Za ta reakcje naszego organizmu
odpowiedzialne sg glukozynolany. Chrzan nalezy i warto jes¢
wiasciwie przez caty rok. Szczegdlnie w okresie jesienno-zimo-
wym. Ma wihasciwosci rozgrzewajace. Proces termiczny pozba-
wia chrzan wiekszosci wtasciwosci leczniczych, jak i smakowych.
Warto zatem uzywad go $wiezo startego, a przechowywad
w korzeniu. Warzywo to nie lubi wilgoci ani suchego $rodowiska
i to zaréwno w trakcie uprawy, jak i przechowywania. Podobnie
jak wiekszos¢ warzyw i bylin chrzan jednoroczny jest najsmacz-
niejszy.

WEASCIWOSCI LECZNICZE CHRZANU

Chrzan jest roéling nie tylko przyprawowa, ale takze lecznicza.
Ma wiele zastosowan w medycynie ludowej. Leczy sie nim prze-
ziebienie, katar, zatoki. Pobudza uktad trawienny, tagodzi bodle
gtowy, kregostupa i bdle reumatyczne. Najnowsze badania
donoszy, ze chrzan ma wiasciwosci antynowotworowe. Gtow-
nym sktadnikiem chrzanu sa glukozynolany. Substancja ta re-
agujac z enzymami, za sprawa mikroflory jelit i w Srodowisku
termicznym organizmu powoduje powstawanie szerokiej gamy
zwigzkoéw. Produkty tego procesu to izotiocyjaniany (w sktad
ktérych wchodzi: izotiocyjanian fenetylu i izotiocyjanian allilu).
Sktadniki te odpowiadajg za zdrowotne wiasciwosci chrzanu
i to one zmniejszajag prawdopodobienstwo rozwoju choroby
nowotworowej.

Anita Zegadto (AZgotuj) - Szef Kuchni
CWIKEtA Z CHRZANEM
5 min

IOy

SKEADNIKI (1 porcja):

ugotowane lub upieczone buraki - 5 szt.
korzen chrzanu - 1 szt.

sél - do smaku

cukier 1 szczypta

sok z potdwki cytryny - 1 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Buraki zetrze¢ na matych oczkach. Chrzan obieraé
i zetrze¢ na matych oczkach. Dodajemy sok z potowki
cytryny, szczypte cukru i doprawiamy sola. Doktadnie
wymieszad. Przetozy¢ do czystych wyparzonych stoikow.

Przechowywac w loddéwce. Anita Zegadlo - AZgotuj

Wiosna 2018 gotuj w stylu eko,( 71
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DOMOWA MUSZTARDA
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SKEADNIKI (1 porcja):

ziarna jasnej gorczycy - 140 g
ocet fagodny jabtkowy - 75 ml
cukier trzcinowy - 50 g

sOl - 1/2 tyzeczki

woda - 100 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Ziarna gorczycy wstawiamy do zamrazalnika.

KROK 2: Po godzinie wyciagamy gorczyce i mielimy na maczke, np.: w
miynku do kawy. Zmielona maczke zasypujemy solg, cukrem i miesza-
my. Wode i ocet wlewamy do niewielkiego garnuszka i doprowadzamy
do wrzenia, po czym odstawiamy na 15 minut, aby roztwor przestygt.

KROK 3: Przestudzonym roztworem zalewamy maczke z gorczycy.
Maczke nalezy doktadnie wymieszaé z woda i octem, a nastepnie prze-
la¢ do stoika, zakrecic i odstawi¢ do loddwki na 24 godziny, aby wszyst-
kie sktadniki sie ,przegryzty”. Przechowujemy w lodéwce.

Kinga Bajcar

www.polonial(;pl

| PR
DOMOWY MAJONEZ W 5 MINUT

B

SKEADNIKI (1 porcja):

musztarda - 1 tyzeczka

olej lub oliwa - 250 ml (olej stonecznikowy lub rzepakowy)
sok z cytryny lub ocet jabtkowy - 2 - 3 tyzki

sol - 1/4 tyzeczki

pieprz - do smaku

Jajka - 2 sztuki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jajka doktadnie myjemy lub wktadamy na chwile do wrzatku
(5-7 sekund). Wszystkie sktadniki majonezu powinny miec temperatu-
re pokojowa. Oddzielamy zdttka od biatka. Do stoika wktadamy z6ttka
(ewentualnie mozemy wykorzystac cate jajko, moim zdaniem smak jest
lepszy, gdy uzyjemy samych z6ttek), dodajemy tyzeczke musztardy,
sél, pieprz (moze by¢ biaty), sok z cytryny. Wktadamy blender (tak, aby
wiertto byto na dole stoiczka), dolewamy olej lub oliwe i miksujemy na
najwyzszych obrotach. Powoli przesuwamy blender do géry, kiedy wi-
dzimy, ze na dole mamy juz majonezowa mase. Blendujemy ok. 2 min,

powoli przesuwajac blender z gory na dot (3-4 razy). Barbara Struzyna

pOloniall.pl

BIO MAJONEL
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SKEADNIKI (1 porgja):

karkowka - 1,5 kg

czosnek granulowany - 1/2 tyzeczki
cebula - 1 szt.

majeranek - 1 tyzka

czaber - 1 tyzka

ziaren ziela angielskiego - 7 szt.
ziaren jatowca - 10 szt.

mielona stodka papryka - 1/2 tyzeczki
s6l morska i pieprz - do smaku
oliwa z oliwek — troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Przyprawy i ziota wymiesza¢ z solg
(ok. 1,5 tyzeczki), pieprzem (1/2 tyzeczki) i do-
dac tyle oliwy z oliwek, zeby powstata pasta.

KROK 2: Karkéwke umy¢, osuszy¢, potozy¢
na potmisku. Powstata pasta dobrze natrze¢
mieso. Cebule obra¢, pokroi¢ w plastry i ob-
tozy¢ karkowke.

KROK 3: Tak przygotowane mieso odstawi¢
na co najmniej 1 godzine do lodowki (najle-
Eiej mieso marynowac przez catg noc) przy-
ryte naczyniem zaroodpornym.

KROK 4: Mieso wyja¢ z lodowki, wiozy¢
do rekawa, podlac je 1/2 szklanki wody i piec
W naczyniu zaroodpornym w nagrzanym pie-
karniku w 180°C przez 1,5 - 2 godzin. Spraw-
dzi¢ patyczkiem, czy mieso jest miekkie.

KROK 5: Na 5 minut przed koficem pieczenia
rozcig¢ rekaw i odstoni¢ mieso (mozna cat-
kowicie zdjac¢ rekaw) by karkowka pieknie sie
zrumienita.

KROK 6: Podawa¢ karkowke na ciepto
z ziemniakami lub wszelkiego rodzaju kaszami
czy ryzem. Jednak zanim ja pokroimy, mieso
musi odpoczac oraz troche przestygnac by sie
dobrze i tadnie kroito. Rownie dobrze smaku-
je na zimno z pieczywem.

Tylko z Natury

polecamy !
A
=2
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KARKOWKA SUROWA
BIO - WASAG

WIELKANOCNY PASZTET

ZINDYKAIJAGLY

B®

SKEADNIKI (1 porgja):
mieso mielone z indyka - 500 g
kasza jaglana - 100 g
jajko - 1 szt.

pistacje bez tupin - 30 g
oliwa z oliwek - 1 tyzka
sos sojowy - 1 tyzka
majeranek - 1 tyzeczka
tymianek - 1 tyzeczka

sél - do smaku

czarny pieprz - do smaku
olej kokosowy - troche

120 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kasze jaglang gotujemy w bulionie
warzywnym i odstawiamy do absolutnego
przestudzenia. Mozna to zrobi¢ dzieh wcze-
sniej. Pistacje, obrane wczesniej z tupin, drob-
no siekamy.

KROK 2: Zimng kasze jaglang blendujemy.
Doda{'(emy mieso mielone z indyka, oliwe z
oliwek, sos sojowy, przyprawy oraz jajko. Do-
ktadnie wyrabiamy, aby powstata jednolita
masa. Forme, najlepiej keksowke, smarujemy
olejem kokosowym i przektadamy do niej
mieso. Na wierzchu uktadamy pistacje, lekko
je wklepujac.

KROK 3: Pasztet wstawiamy do piekarnika
nagrzanego na 200°C i pieczemy 1,5 godziny.
Studzimy, chowamy do lodéwki na noc.

My Chcemy Jes¢

Y

MAKRELA W BIO
OLIWIE Z OLIWEK -
PAN DO MAR
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JAJECZNICA Z KIELBASA

@

SKEADNIKI (2 porgje):

kietbasa zwykta lub sojowa - 1 szt.
seler naciowy todyga - 1 szt.
papryka - szt.

olej - troche

pieprz - do smaku

sél - do smaku

jaja - 6 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Papryke myjemy, oczyszczamy i kroimy
w kostke. Kietbaske kroimy w kostke. Se-
ler naciowy myjemy i drobno siekamy.
Do miski wbijamy jajka i roztrzepujemy z sola,
pieprzem, a nastepnie wlewamy na patelnie
z odrobing oleju. Do jajek dodajemy kiet-
baske, papryke i seler. Smazymy do Scigcia

sie jaj.
'¢J3) Dorota Wdowitiska - Rozbicka (dorotaDS)

SZYBKA PASTA Z MAKRELI

I AVOCADO

DO® () 10min
SKEADNIKI (3 porgje):

filety z makreli w oliwie z oliwek - 240 g
awokado - 1 szt.

roszponka - 1 gars¢

cebula posiekana - 1 tyzka

s6l i pieprz - 1 do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Avocado przecinamy na pot,  wydraza-
my $rodek, przekladamy do miseczki
i rozgniatamy widelcem. Cebule kroimy
w kostke, roszponke drobno siekamy. Makre-
le, cebule, roszponke przektadamy do avoca-
do i doktadnie mieszamy, cato$¢ przyprawia-
my i chtodzimy w lodéwce

Agnieszka Nitsu - AktywneZywienie
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przepﬁs Z olketadlel!

PIECZEN MIESNA MAJERANKOWA
Z JAJKIEM

) ('C) 200 min

SKEADNIKI (8 porcji):
mieso mielone - 500 g
jaja - 3 szt.

cebula - 1 szt.
majeranek - 1 tyzka
czosnek - 2 zabki

s6l, pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Gotujemy 2 jaja na twardo, studzimy i obieramy
ze skorupki.

KROK 2: Do miski wrzucamy mieso, posiekang drobno
cebule, wycisniety czosnek, przyprawy, wbijamy jajko
i taczymy sktadniki.

KROK 3: Na blacie rozktadamy dwie warstwy papieru
do pieczenia (o dtugosci ok. 50 cm), wyktadamy na nie
ok. 4/5 przyprawionego miesa, formujemy pftaski pro-
stokat (o grubosci ok. 2 cm), posrodku robimy rowek
i uktadamy wzdtuz ugotowane jajka, jedno za drugim.
Nastepnie ostroznie tapiemy lewa i prawa krawedz pa-
F pieru do pieczenia i sktadamy do wewnatrz formujac
walec, pozostatym miesem zalepiamy otwory z przodu
i tytu. Wszystko wyréwnujemy, delikatnie uklepujac.

'|" ; KROK 4: Surowa pieczen wraz z papierem ostroznie
| przektadamy na blache do pieczenia. Nadmiar papieru
obcinamy. Pieczemy ok. 3 godziny w 150°C.

Katarzyna Burzytiska

SIRLOIN to estofiska firma produkujaca pyszne, ekologiczne "|::. I'||
produkty migsne. Kazdy z nich posiada starannie %
dobrane przyprawy i sktadniki najwyzszej jakosci. 1

Sprébuj wszystkich smakéw suszonej
wotowiny i wybierz ten, ktory smakuje Ci najlepie;j!

===

“Beef E‘E'EP Beef
Jerky Jerky Jerky - Jerky. Jerky




| S
Lukasz Kuklewicz
ekspert kategorii migsa i wedliny

Okiem eksperta:
Miesa i wedliny BIO

DLUGA DROGA DO JAKOSCI | DOSKONALEGO SMAKU

Na jakos¢ miesa, ktore znajduje sie na naszym talerzu, wptyw
ma kazdy aspekt jego powstawania. W procesie wytwarzania
ekologicznego miesa kontroli podlega zaréwno gospodarz
prowadzacy choéw, jak i przetworca i dystrybutor. W poréwna-
niu do przemystowo wytwarzanego miesa konwencjonalnego
réznic jest wiele i maja one wptyw zaréwno na smak, aromat
i walory zdrowotne. Na kazdym szczeblu priorytetem jest do-
brostan zwierzat i jako$¢ produktoéw, a nie ich ilosé.

Wszystko zaczyna sie w gospodarstwie ekologicznym,
ktore przestrzega¢ musi okreslonych norm zwigzanych z cho-
wem. Wytyczne te okreslaja, jaka ilos¢ zwierzat mozna utrzy-
mywac na okreslonej powierzchni, sposob karmienia, a takze
leczenia. W gospodarstwach ekologicznych, zwierzeta zywi
sie paszami roslinnymi z gospodarstwa badz tez pozyskanymi
z zewnatrz i posiadajacymi stosowny certyfikat. Co wazne, sta-
wia sie tu na jakos¢, a nie maksymalizacje zysku i efektywnosé.
Niedopuszczalne jest wymuszone karmienie zwierzat. W zywie-
niu nie zezwala sie na wykorzystywanie: antybiotykéw, promo-
toréw wzrostu, pasz i produktéw powstatych z organizmoéw ge-
netycznie modyfikowanych.

W ekologicznych przetworniach migsa dysponuje sie duzo
mniejsza paleta dozwolonych dodatkéw, w tym $rodkéw kon-
serwujacych. Ponadto podlegaja one scistej kontroli na ca-
tym procesie produkgji, kazde zakupy musza by¢ rozliczone
i sprawdzone. Trzeba tez doda¢, ze skutkuje to faktem, ze
mieso ekologiczne ma takze zazwyczaj krétsze terminy przy-
datnosci do spozycia. Ekologiczny wychéw z dostepem
do powietrza, zielonej paszy i duzym wybiegiem, sprawia,
ze mieso ma doskonaty smak i aromat. Idealnym przyktadem
jest rosét z ekologicznej kury, wystarczy doprawi¢ go warzywa-
mi, nie trzeba wspomagad sie zadnymi polepszaczami smaku,
jak réznego rodzaju kostki rosotowe, czy chemiczne przyprawy
ze sporg zawartoscia glutaminianu sodu.

EKOLOGICZNY SWIEZY DROB

W  przypadku drobiu najczesciej wybieranymi produkta-
mi sa kurczaki Swieze — tuszki, filety z kurczaka, porcje ro-
sotowe oraz watrébki. Wyjatkowe walory smakowe miesa
to efekt specjalnie dobranych ras brojleréow. Przyktadowo
firma Limeko hoduje tzw. ,linie zagrodowa”, ktéra charak-
teryzuje sie mniejszymi przyrostami w okresieodchowu,
ale wyjatkowo smacznym miesem. Warto postawi¢ na ja-
kos¢ miesa w naszym codziennym menu, a nie na jego ilosc.

EKOLOGICZNE WEDLINY

Najczestszym wyborem sg pardéwki drobiowe (86.4% mie-
sa) oraz wieprzowe (83.3% miesa), kabanosy (97.8% miesa)
polskiej firmy Wasag. Kolejne wedliny, ktére Smiato moge
zarekomendowac to produkty wieprzowe z wioskich go-
spodarstw ekologicznych oferowane pod marka Primavera
jest piers z indyka gotowana w plastrach i salami milano -
jedno z najpopularniejszych salami we Witoszech. Wykonane
jest z chudego miesa wieprzowego. Ma jasnoczerwony kolor
i drobnoziarnista strukture. Najbardziej niezwykta cecha sala-
mi milano jest to, ze ma stodki i delikatny smak - doskonate
na deske seréw i wedlin lub po prostu na kanapke. Poza tym
do moich ulubionych wioskich produktéow naleza boczek pan-
cetta oraz orgynalna w smaku mortadela.

Lady chlodnicze w sklepach specjalistycznych coraz czgsciej kuszq klientow ogrom-
nym wyborem ekologicznych wedlin i mies.

W niektérych ekologicznych wedlinach mozemy napotkac nie-
wielkie ilosci azotynu sodu E250. Azotyny hamuja rozwdj nie-
pozadanych drobnoustrojow (m.in. pateczki jadu kietbasiane-
go - clostridium botulinum), hamuja tez niekorzystne procesy
gnilne, chemiczne i enzymatyczne. Dodatkowa wiasciwoscia
uzycia azotynu sodu jest zachowanie rézowej barwy wyrobdw
oraz przedtuzenie daty przydatnosci do spozycia (do 21 dni).
Urzad certyfikujacy oraz dyrektywy unijne zezwalajg na uzycie
tego zwiazku w niewielkich ilosciach.
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AUTENTYCZNE JAPOI

wedtug tradycyjnych receptur

ISKIE SMAKI

Czy odkryliscie juz pyszne smaki kuchni japonskiej? W Europie kuchnia japoniska cieszy sie
niestabnaca popularnoscia. Jest wyjatkowa, pyszna, niskokaloryczna, tworzona na bazie swiezych
sktadnikéw z dodatkiem glonéw, sprzyjajaca diecie weganskiej. Produkty poddane fermentacji to
specjalnos¢ kuchni japonskiej. Japoniczycy sa rowniez ekspertami w opracowywaniu produktéw

o silnych smakach. Przysmaki kuchni japonskiej marki TerraSana tradycyjnie
produkowane sg a Japonii. Wszystkie sg ekologiczne i idealne dla wegan.

Staramy sie najlepiej jak potrafimy, byscie mogli w petni doswiadczy¢
japonskich przysmakow. Starannie dobieramy nasze skfadniki oraz
producentow z ktérymi wspdtpracujemy. Wiekszos¢ z nich to mate,
rodzinne firmy, ktére dziatajg wedtug tradycyjnych receptur

i wykorzystuja tradycyjny proces wytwarzania. Na przyktad nasze
algi morskie arame zbierane s recznie w ultra czystym regione Ise-
Shima w Japonii. Czy wiesz moze, ze miso lub sos sojowy fermentuje
nawet dwa lata? Dtugi proces fermentacji sprawia, ze ich smak jest
absolutnie wyjatkowy.

Poznaj orientalne smaki Japonii i wyprobuj nasze wyjatkowe,
ekologiczne arame - nazywane rowniez wodorostami dla
poczatkujacych! Jako przyprawe do réznego rodzaju potraw
polecamy shoyu i tamari (tamari jako opcje bezglutenowa).
W wiekszosci japonskich produktach doswiadczysz pigty smak
tzw. umami. Wyprdbuj i przekonaj sie sam!

PRZEPIS: SAEATKA Z ALG MORSKICH ~ roo==e=

Sktadniki

15 g alg morskich

suszonych arame

1zielony ogérek

1 biata rzodkiew (20 cm)

1 opakowanie

wodorostow nori

-+ 1/2 papryczki chili

-~ 1tyzeczka syropu

imbirowego

1tyzka shoyu*

2 tyzki octu do sushi

1tyzeczka oleju

V sezamowego

egan ~# 1tyzka furikake

(mieszanki sezamu i
alg morskich)

propozycja na niskokaloryczny lunch!

.

.

Sposdéb przygotowania

Przygotuj arame i nori zgodnie z instrukcjami na opakowaniach. Umyj
biatg rzodkiewke i zielonego ogorka, a nastepnie pokréj na podtuzne,
cienkie paski. Najlepszy efekt krojenia uzyskasz dzieki spiralizerowi.
Przygotowane wczesniej nori rowniez pokrdj na cienkie paski.
Nastepnie, delikatnie wymieszaj arame, nori z pokrojong biatg
rzodkiewka i zielonym ogérkiem. Papryczke chili doktadnie ol

umyj i drobno posiekaj. Wymieszaj syrop imbirowy, shoyu,
genami su z olejem sezamowym. Do mieszaniny dodaj
pokrojong papryczke chili. Cato$¢ uzyj jako dressing do
polania wymieszanych warzyw z wodorostami.

Dla uzyskania lepszego smaku posyp satatke furikake. >

* wybierz tamari jesli chcesz, aby Twoje japonskie dania byty bezglutenowe!

BM Wiecej o produktach TerraSana znajdziesz na www.bioplanet.pl TERRASANACOM
anel
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Newsy:

POLSKA I1ZBA ZYWNOSCI EKOLOGICZNE)

Polska Izba Zywnosci Ekologicznej
jest organizacja, ktora zrzesza przed-
stawicieli, producentéow oraz firmy
produkujace zywnos¢ ekologiczna. 1
grudnia 2017 roku PIZE zostata wpi-
sana do Krajowego Rejestru Sadow-
nictwa. Prezesem jest Krystyna Rad-
kowska za$ wiceprezesem Sylwester
Struzyna. Gtownym celem PIZE jest
promowanie zywnosci ekologicznej
oraz inicjowanie dziatan na rzecz za-
pewnienia wyzszej jakosci produktow
dostepnych na rynku. Dodatkowo,
organizacja dziata na rzecz aktywnej
polityki w zakresie wprowadzania
ekologicznych produktow do ob-
rotu gospodarczego. Warto doda¢,
iz dzieki wspolnym kampaniom rekla-
mowym wraz z innymi cztonkami PIZE
rozpowszechnia polskie rolnictwo.

ShizZe

Jednoczac sity w postaci naj-
lepszych ekspertow w jednym
miejscu PIZE jest w stanie wery-
fikowac, zgtaszac oraz korygowac
przepisy dotyczace zywnosci eko-
logicznej. Cata dziatalno$¢ oparta
jest na jak najszerszej promodji
produktow certyfikowanych, a co
za tym idzie, zwiekszaniu sprze-
dazy produktow ekologicznych
i zmianie $wiadomosci oraz stylu
zycia polskich Konsumentéw.

Beata Wisowska

RELAX Z YOGI TEA ©

Swietuj Miedzynarodowy Dzier Jogi
razem z YOGI TEA ® | OdwiedZ na-
szg Strefe Relaksu podczas Dnia
Jogi w Warszawie 17 czerwca 2018
na Polu Mokotowskim. Zaprasza-
my do bezptatnej degustacji po-
nad 40 odmian naszych cudownych
naparéw ziotowo-korzennych. Po-
znaj magie tradycyjnego ajurwedy;j-
skiego ziotolecznictwa i POCZUJ
SIE DOBRZE! Wiecej na www.yogi-
tea.com/pl oraz www.dzien-jogi.pl.

KOCHASZ
GOTOWAC?

CHCESZ DZIELIC SIESWOIMI
EKO PRZEPISAMI,
ZBIERAC PUNKTY

IWYMIENIAC

NA EKONAGRODY?

DOLACZ DOGRONA
UZYTKOWNIKOW
PORTALU:

gotuj w stylu eko,p

Targi  Ekologiczne BIOcontracting

18-20 maja 2018, w Ptak Warsaw
Expo! Wyjatkowa oferta II edycji to
nie tylko certyfikowana zywnos¢, ko-
smetyki organiczne, artykuty piele-
gnacyjne, srodki czystosci, ale tez bo-
gaty program szkolen i seminariow
z udziatem wybitnych specjalistow.
Magnesem dla konsumentoéw stana
sie spotkania z ambasadorami bran-
zy eko, live cooking, degustacje i wie-
le atrakgji dla najmtodszych. Miejsce
targowych wydarzen: Ptak Warsaw
Expo, Nadarzyn Al. Katowicka 62.
Zapraszamy!

Bll_-..- AT ESELF:

Wiosna 2018 gotuj w stylu ekt 77



Capra Campinos
manufaktura z dusza

Przetwdrnia juz z daleka przykuwa wzrok swojskim klimatem, a na pierwszy plan wysuwa
sie zabytkowy, charakterystyczny dla tej okolicy dom, za nim znajduje sie niewielka prze-
twornia mleka koziego w gminie Kampinos, ktora znajduje sie nieopodal serca puszczy kam-
pinoskiej. 22 lata temu zatozyfa jg Pani Matqorzata, ktora juz od pierwszego zdania wzbudza
sympatie i zaraza swojg energig. Specjalnie dla Was przeprowadziliSmy rozmowe o mitosci
do tego, co sie tworzy oraz o fascynujgcych zwierzetach, jakimi sq kozy.

Jak to sie stato, Ze trafita Pani do Kampinosu i zatozyta przetwornie
mleka koziego?

Matgorzata Klause - Wojas (Wtascicielka Capra Campinos): Wszyst-
ko zaczeto sie od wyjazdu do Iraku, gdzie z mezem byliSmy
na kontrakcie. Wraz z setkag innych inzynieréw, nadzorowali-
$my zaopatrzenie Bagdadu w wode. Uczytam w polskiej szkole,
do ktorej uczeszczata réwniez nasza cérka. MieszkaliSmy
na terenie duzego campu, za ogrodzeniem pasty sie kozy,
ktorych réznorodne zachowania przykuty moja uwage i wzbu-
dzity ciekawos¢. Po powrocie do Polski bytam niejako zmuszona
zrezygnowac z pracy w moim zawodzie geologa, miato to miejsce
w latach 80, wtedy tez zamknieto wiele biur projektowych.
KupiliSmy dziatke w Kampinosie ze starym gospodarstwem,
po budowie domu dostaliémy od znajomych pie¢ matych kézek
i sie wszystko zaczeto. Kozy bardzo szybko sie rozmnazajg, mat-
ka najczesciej rodzi 2-3 kozki, tak przez pare lat wyrosto stado
liczace ponad sto osobnikéw. Od samego poczatku dojenie kéz
byto dla mnie stresujace, poniewaz nie miatam nigdy nic wspdl-
nego z rolnictwem. Kiedy mielismy juz duze stado, zakupilismy
sprzetistworzyliSmy dojarnie. Zwierzat nie wolno doié na Scidtce,
tam, gdzie przebywaja, mleko wchtania bardzo szybko
wszystkie zapachy. Problem sie zaczat, kiedy nie wiedzielismy
co z tym mlekiem robi¢, zbiegiem okolicznosci poznalismy
pewna panig, ktoéra dostarczata mleko do sklepdw, postanowi-
lismy tez to robi¢, zakupiliSmy wiec pasteryzator i zaczeliSmy
dostarcza¢ mleko do sklepow. Szybko okazato sig, ze na rynku
jest zapotrzebowanie na inne wyroby z koziego mleka.

18 gotuj w stylu eko., Wiosna 2018

Wtedy tez zaczetam wspoitprace ze Szkotg Gtdwng Gospodar-
stwa Wiejskiego w Warszawie, z prof. dr hab. Romanem Nizni-
kowskim z Wydziatu Nauk o Zwierzetach. W tym samym czasie
pojawit sie zaniedbany wczesniej pierwszy kierunek o tematyce
kdz. W ciggu paru lat p. profesor przyjezdzat do nas ze studen-
tami z kierunku koziego na mini praktyke prowadzenia stada,
produkgji przetwoérni mleka i degustacje produktéw. Co do sa-
mej produkgji jogurtdw, duzo uczyliSmy sie z literatury facho-
wej, ktdrej byto jak na lekarstwo. Pod koniec lat dziewiecdzie-
sigtych mieliSmy juz jogurty i twarozki, przeprowadzalismy tez
pierwsze proby z serami.

Co sktonifo Paniq do rozpoczecia produkgji ekologicznej?

Matgorzata: Temat ekologii byt zawsze bliski memu sercu,
od samego poczatku praktycznie nie uzywalismy antybiotykow,
wiec obostrzenia wzgledem zwierzat nie byty problemem. Naj-
wiekszym wyzwaniem byty watpliwosci odnosnie do niestoso-
wania opryskéw do uprawy zbéz i lucerny, nasi pracownicy oba-
wiali sie, Ze nic nie uro$nie. Okazato sie, ze przy odpowiednim
odchwaszczeniu nie mielismy z tym probleméw. Caty proces
trwat dwa i p6t roku, w miedzyczasie przeprowadzono badania
gleby i zwierzat.

Dzis, kiedy nie ma Pani koz, skqd trafia tu ekologiczne mleko?

Matgorzata: Duzy popyt na nasze produkty spowodowat,
ze nie bylismy w stanie podota¢ z produkcja mleka. Sktonito
nas to do poszukiwan innego zrodta. Od wielu lat, wspotpracuje
ze sporg certyfikowang, ekologiczng hodowlg kéz, ktora znaj-
duje sie na Kujawach. Od dwoch lat wspétpracuje tez z whasci-
cielami drugiej, ekologicznej hodowli.

o |

Tu idzie si¢ na jakosc, nie ilos¢. Na potkach dojrzewajg kozie sery.



Co najbardziej wyrdznia produkty Capra Campinos?

Matgorzata: Zupetny brak jakichkolwiek zbednych dodat-
kow, cukru czy konserwantéw. Z tego powodu produkty
te charakteryzuja sie krotszym terminem przydatnosci i musza
by¢ przechowywane w niskiej temperaturze od 4 do 6°C. Robili-

Gotowa masa jest przeciskana przez praske, a nastepnie recznie
wyrabiana na ksztatt kulek, ktore pdzniej zalewamy bio olejem
stonecznikowym. Kulki po dwoch, trzech dniach od produkgji
po przesigknieciu olejem sg bogatsze smakowo, a sam olej nie-
zwykle aromatyczny, moze by¢ idealnym skfadnikiem do suro-
wek, nie musimy dodawac zadnych innych przypraw.

Smy tez badania na obecno$¢ glutenu, w ktérych nie stwierdzo-
no jego obecnosci, sam sktad wyklucza jego obecnosé, ponie-
waz wsady do naszych owocoéw nie sa zageszczane np. maka.
Nie dodalismy znaku przekreslonego kifosa na opakowaniach
tylko dlatego, ze wiagzatoby sie to ze zmiang projektu etykiet,
ktorej na razie nie mamy w planach.

==y

Na scianie w nieduzym sklepiku, znajdujgcym si¢ przy manufakturze zauwazyli-
$my sporo dyplomow i wyréznieni, jednak najbardziej przykut nasz wzrok obraz
koziotka. To prezent od niepelnosprawnych dzieci ze Specjalnego osrodka Szkol-
no-Wychowawczego w pobliskim Lesznie. Jest to podziegkowanie za dostarczenie
dzieciom w formie upominku kozich przysmakow.

i f .
Pani Malgorzata (po lewej) odbiera prébke koziego twarozku do testéw.

Czy planujecie Paristwo poszerzenie oferty?

Zjakiego produktu jest Pani dumna najbardziej? Matgorzata: Najbardziej chciatabym stworzy¢ kozi jogurt wa-

niliowy. Teraz jesteSmy na etapie testowania sera koziego
do smarowania, nasze wstepne badania wykazuja, ze produkt
ten bedzie miat spory termin przydatnosci.

Matgorzata: Z kulek, to nasz autorski produkt, kulki robimy
jak twardg, jednak pozostawia sie go do dtuzszego odsaczenia.
Kilkukrotnie parzymy ziota — kozieradke i czarnuszke, w celu wy-
eliminowania goryczki i dodajemy przyprawy do twarogu.

pRNLA MLEs \ -~
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rozmawiata Katarzyna Burzytiska

EKOLOGICZNA

PRZETWORNIA MLEKA KOZIEGO

A Ry
A

Dwunastoletnie doswiadczenie w prowadze-
niu hodowli kéz oraz kontakty z innymi ho-
dowcami stanowia dla nas baze informacji na
temat zmiennego skltadu mleka koziego w za-
leznoéci od wielu czynnikéw. Swiadomosé tej
zmiennosci pomaga nam w wyborze asorty-
mentu do produkgcji, zwazywszy, ze nie stosu-
jemy zadnych konserwantow. Jestesmy firma,
ktora ogromna wage przywiazuje do wysokich
standardow produkcyjnych, jakosci wytwarza-
nych produktow ze szczegdlnym uwzglednie-
niem obstugi naszych klientow.
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Amylon

(zeska firma Amylon, a.s. w swojej branzy nalezy do najstarszych w Europie. Tradycja fir-
my siega roku 1891, natomiast samo powstanie firmy datowane jest na rok 1912. Produkty
Amylon mozna kupic¢ na rynku czeskim od ponad stu lat. Do rozmowy zaprosilismy dyrektora
firmy, inz.Vladimira Zemana, ktory z sukcesem zarzadza firmg od ponad 15 lat, oraz dyrektora
handloweqo ds. sprzedazy detalicznej i gastronomii Petra Cernego.

(zy mozecie Panowie na poczqtku przedstawié¢ nam blizej firme Amylon?

Vladimir Zeman: Jestedmy czeskim producentem tradycyj-
nych, konfekcjonowanych produktéw spozywczych, prze-
twarzamy rézne ptody rolne z obszaru Vysociny. Gwaran-
tujemy bardzo dobra jako$¢ naszych produktéow. Prym
wioda oczywiscie budynie. Produkujemy je w licznych smakach
- tradycyjnych i nowoczesnych oraz wiele innych mieszanek
do przyprawiania stodkich i stonych potraw.

Kim sq Paristwa Klienci?

Vladimir Zeman: To wszyscy Ci, ktdrzy chca przygotowywaé
smaczne potrawy, ktére z kolei nie zabiorg im wiele czasu,
a jednoczesnie przez swoja fatwos¢ przygotowania przypomi-
naja tradycyjna, cho¢ nowoczesnie pojmowang kuchnie. Caty
czas poszerzamy portfolio produktéw i wprowadzamy innowa-
cje, by podazac za aktualnymi wymaganiami rynku.

Ma Pan na mysli cos konkretnego?

Vladimir Zeman: Rynek caty czas sie rozwija, a konkurencja ro-
$nie. Caty czas musimy by¢ czujni, staramy sie dopasowywac
do nowoczesnych trendéw. Z tego powodu podjelismy w 2011
roku decyzje o rozpoczeciu produkgji serii BIO oraz wyrobdéw
bezglutenowych. Caty czas przybywa osob, ktére sg uczulone
na gluten, dlatego zaczeliSmy produkowac budynie na bazie
skrobi kukurydzianej czy ryzowej. W zesztym roku stopniowo
zaczeliSmy wprowadzac innowacyjne receptury BIO produktow
w taki sposdb, by w ich sktadzie oraz podczas przygotowania
nie byto koniecznosci uzycia produktéw pochodzenia zwierze-
cego. Dzieki tej decyzji mozemy oznaczy¢ je jako weganskie.

Jak obecny rynek BIO Zzywnosci rdzni sie od sytuagji, kiedy weszliscie
Paristwo na rynek z tymi produktami, jak w Pana opinii zmienito sie
postrzeganie biozywnosci?

Petr Cerny: Dostrzegamy duzy postep jesli chodzi o zaintereso-
wanie konsumentéw zdrowa i lepszej jakosci zywnoscia (pro-
duktami). Klienci zdecydowanie bardziej interesujg sie sktadem
poszczegdlnych produktéw, co jest dobrag informacja. Jedno-
czesnie wzrosta liczba dostawcow, ktorzy staraja sie przesunac
swoja produkgcje blizej w strone zdrowego jedzenia. Konsumen-
Ci maja z pewnoscia znacznie wiekszg oferte niz wczesdniej.

Jakie produkty pod markq Amylon mozemy kupic na polskim rynku?

Petrferny: Polska w ramach naszego handlu zagranicznego jest
bardzo znaczacym partnerem. Nasze produkty mozna znalez¢
w wiekszosci sklepéw ekologicznych w Polsce. We wspdtpracy
z naszym menadzerem handlowym Pavlem lJirava, , nieustannie
Sledzimy i analizujemy rynek tak, by moc sie elastycznie do-
stosowac do lokalnych trendéw zywieniowych oraz wymogoéw.
Jako pierwsi weszliSmy na polski rynek z BIO budyniami bez-
glutenowymi.

Na zdjeciu (od lewej): Petr Cerny, Vladimir Zeman oraz Pavel Jirava.

Klienci mogli wybra¢ sposrod czterech kuszacych smakoéw -
budyn z prawdziwg wanilig, budyn czekoladowy; nastepnie
morelowy i truskawkowy z kawatkami suszonych owocéw.
Specjalnie na polski rynek produkujemy galaretki owoco-
we (o smaku truskawkowym, cytrynowym, pomaranczowym
i wisniowym) oraz kisiele (smak cytrynowy, truskawkowy i wisnio-
wy). Stopniowo wspomniane kategorie produktéw poszerzaja
sie o kolejne. Wsréd budyni mamy nowy budynh smietankowy
oraz o smaku zielonej herbaty Matcha. Nastepnie stworzyliSmy
wioski deser Panna Cotta, ktéry dzieki tatwemu przygotowa-
niu zdobyt serca Konsumentéw. Nie mozna rowniez zapomniec
o bezglutenowym, bez fosforanéw proszku do pieczenia
oraz o cukrze waniliowym, cynamonowym i cytrynowym. Cu-
kier waniliowy zawiera prawdziwg wanilie z Madagaskaru, dzieki
temu stat sie jednym z naszych gtéwnych produktéw ekspor-
towych.

(zy planujecie Paristwo poszerzyc portfolio produktow?

Petr C'ernj: W tym roku wprowadzilismy na polski rynek rowniez
BIO serwatke oraz BIO Ghee (masto klarowane). Caty czas pra-
cujemy nad kolejnymi produktami. Klienci moga sie spodziewac
na przyktad BIO bezglutenowej panierki oraz innych produktéw.

W jakim kierunku podqza rozwaj firmy w przysztosci? Jaka jest wizja?
Vladimir Zeman: Nasza wizja przysztoéci jest jasna. Chcemy
wspieraé rozwdj zywnosci ekologicznej i jej dystrybucje. Da-
lej chcielibysmy w naszej rozwojowej kuchni przygotowywac
smaczne pokarmy i pomoce domowe w taki sposob, by spet-
niaty nie tylko wysokie wymagania nowoczesnego pozywienia,
ale réwniez byty smaczne i inspirowaty.

rozmawiata Katarzyna Burzytiska
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Przepisy kulinarne i Artykuty:
Elektrolity na lato, Mleko i Ser, Ryze, Olejki
z naturalnym filtrem;
Trendy i przeglad produktow;
oraz wiele innych...

Do Zobaczenia!

Prowadzisz sklep
z zywnoscia bio i chciatbys
otrzymywac bezptatny kwartalnik

gotuj w stylu ek ?

Skontaktuj sie ze swoim
przedstawicielem handlowym
Bio Planet S.A.

FSC

www.fsc.org

MIESZANY

Papier z
odpowiedzialnych
Zrédet

FSC® C105009
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Papier uzyty do produkcji magazynu pochodzi
zlasow gospodarowanych zgodnie z najwyzszymi
standardami ochrony srodowiska i poszanowaniem

wartosci spotecznych.

LEBENSBAUM od 1979 roku jest pionierem w produkcji

i sprzedazy ekologicznej kawy, herbatyhz przypraw.
Kazdy z naszych surowcéw wybierany jest wedtug zasad
najlepsza organiczna jakos¢ - bez kompromiséw. Nasz
produkty nie zawier.a'i'rodkéw aromatyz| ' ch, wzm

niaczy smaku i innych sztucznych dod
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EGG EVERYDAY IS OK!

Obawy co do ilosci spozywania jaj pojawiaty sie w latach 70.
American Heart Association (Stowarzyszenie zrzeszajace gtow-
nie autorytety medyczne w dziedzinie kardiologii) wydato
o$wiadczenie o charakterze rekomendacji zywieniowej, méwia-
ce, ze nie nalezy spozywad wiecej niz trzy jaja tygodniowo. Spo-
wodowane byto to btednymi wnioskami, ktore zweryfikowata
ogromna ilos¢ badan na catym swiecie. Nowy trend doskona-
le opisuje zdanie ,Egg everyday is ok”, w wolnym ttumaczeniu
oznacza to, ze mozemy sie rozkoszowa¢ ich smakiem kazdego
dnia.

SKEAD | WEASCIWOSCI JA)

Dostarczajg przede wszystkim biatka, ktore stanowi ok. 12,5 %,
przy czym jest to biatko o najwyzszej wartosci biologicznej
sposrod wszystkich produktéw, uznawane za biatko wzorcowe.
Ma sktad aminokwasowy najbardziej odpowiedni dla organizmu
cztowieka, tzn. zawiera wszystkie aminokwasy egzogenne,
takie ktérych organizm cztowieka nie jest w stanie wytworzy¢,
a ktére sa niezbedne i dlatego musi je otrzymywac z pokarmem.
Drugim co do ilosci makrosktadnikiem jaj, a scislej zottka, jest
tluszcz, stanowi ok. 10,5%, odznacza sie wysokim stopniem
strawnosci, zawiera NNKT, ale i duzg zawartos$¢ cholesterolu.
Jajatoréwniez kopalniawitaminisktadnikéw mineralnych, sa do-
brym zrodtem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach: A, D, E, K,
a takze witamin z grupy B, gtéwnie ryboflawiny. Ze sktadnikéw
mineralnych warto wymieni¢: fosfor, potas, wapn, magnez,
miedz, cynk, mangan, kobalt, jod. W jajku, a doktadniej w z6Ht-
ku, obecne sg rowniez dwa wyjatkowe antyoksydanty: luteina
i zeaksantyna, ktére maja bezcenny wptyw na wzrok. Luteina
jest naturalnie wystepujacym w przyrodzie zéttopomaranczo-
wym barwnikiem nalezacym do grupy karotenoidéw i stanowi
odzywcze wsparcie dla oczu oraz skéry, przede wszystkim chroni
oczy przed uszkodzeniem siatkéwki. Zeaksantyna, jako siostrza-
ny barwnik luteiny, réwniez petni funkcje ochronna dla narzadu
wzroku. Jajo kurze jest kompletnym materiatem potrzebnym
do zycia przysztego organizmu, dlatego jest najdoskonalszym

O0ZNAKOWANIE JA)
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Jaja kurze -

produktem pochodzenia zwierzecego, ustepujac jedynie
mleku matki.

SPOSOB HODOWLI KUR. .. CZYLI NUMER MA ZNACZENIE

Co doktadnie oznaczaja cyfry 0 oraz 3 umieszczane na skorup-
kach jaj, to sposéb sposdb chowu kur, dla kontrastu przedsta-
wimy ,zerowke” i ,trojke”.

e ,0” oznacza jaja z chowu ekologicznego. Hodow-
la, ktéra w petni odtwarza naturalne warunki zycia kur.
Kury hodowane sg w sposdb tradycyjny, sa wypusz-
czane na Swieze powietrze, moga spacerowal, kar-
mione s3a w naturalny sposéb paszami naturalnymi,
ekologicznymi, wolnymi od jakichkolwiek chemicznych do-
datkow. Jaja od takich kur sa niewatpliwie najsmaczniejsze
i nazjdrowsze, posiadaja najwyzsza warto$¢ odzywcza.

e 3" —jajaod kur z chowu klatkowego. Kura cate zycie spe-
dza zamknieta w klatce, bez mozliwosci nawet obrocenia
sie. W przypadku takiego sposobu chowu dopuszczalne
jest stosowanie pasz zawierajacych surowce paszowe GMO.
Karmy przeznaczone dla kur w hodowlach klatkowych
wzbogacane sg m.in. o barwniki (aby zétto jaj miato inten-
sywny kolor), stymulatory. To sprawia, ze jajka pochodzace
z hodowli klatkowych zawieraja metabolity tych substancji
i maja niewielkg wartos¢ odzywcza w poréwnania do jajka
zniesionego przez kure zyjacg w naturalnych warunkach.

Sposéb chowu, to czy kury korzystaja z wybiegu, czy sg przez
cate zycie przetrzymywane w wielkich halach pozbawionych
Swiatta dziennego, rodzaj i jakos¢ paszy majg bardzo duze zna-
czenie na jakos¢ jaj, ich smak i wartos¢ odzywcza. Najbardziej
odpowiednie warunki zapewnia kurom chéw ekologiczny, nie-
stety nadal, ze wzgledu na cene, najbardziej popularne sg tzw.
jaja ,trojki” mimo, ze konsumenci zdaja sobie sprawe, ze nie sg
to jajka dobrej jakosci, a chow klatkowy to jedna z najokrutniej-
szych praktyk w przemysle hodowlanym.

Kazde jajko ostemplowane jest 11 znakowym kodem. Ten rzad cyfriliter
to kod opisujacy system hodowli kur oraz kod opisujacy producenta:

X-YY-AABBCCDD

0 - jaja z produkgji ekologicznej
1 - jaja z chowu na wolnym wybiegu
2 - jaja z chowu Sciétkowego

X - oznaczenie chowu, numery od 0 do 3:
e 3 -jaja z chowu klatkowego

<<

- oznaczenie kraju
przyktad: PL = Polska
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AABBCCDD - osmiocyfrowy weterynaryjny
numer identyfikacyjny, okresla ferme:

AA - kod wojewddztwa w ktorym dziata ferma

BB - kod powiatu w ktorym istnieje ferma

CC - kod okreslajacy zakres i rodzaj dziatalnosci
np. dla fermy jaj konsumpcyjnych to 13

DD - kod fermy (indywidualny nr producenta)

Sylwia Kaczmarek - Dyrektor dep. d.s. Jakosci Bio Planet S.A.
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: Wyjatkowe napoje ryzowe
et o prawdziwie wAoskich
o korzeniach!
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SZUsz’, Duzo weglowodanéw, mato kalorii.
PI"OdUktOW Do wytwarzania ryzowych napoi Natumi
i Natumi uzywamy wytacznie petnoziarnistego ryzu
W sklepach z wtoskiej prowingji Vercelli, dojrzewajacego
z ekologiczna w petnym storicu Piemontu.
iywnoéciq! Ryz wykorzystywany do naszych napojow

uprawiany jest w systemie gospodarstwa
ekologicznego przez doswiadczonych
rolnikow. Wyprébuj réznych rodzajéw
ryzowych napojow Natumi! Buon Appetito!
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Wyprdbuj innych, ryzowych napojow Natumi:
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Bio Wiecej produktdw Natumi znajdziesz na stronie dystrybutora www.bioplanet.pl
Planet



