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cowany przez Bio Planet S.A. Instytucja Zarzadzajgca PROW 2014-2022 - Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi. Materiat
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realizowanych przez grupy producentéw na rynku wewnetrznym” Programu Rozwoju Obszaréw Wiejskich na lata 2014-2020.



Zupa krem z papryki
@@@ ‘ 60 min

Sktadniki (6 porcji):

papryka czerwona - 7 sztuk

cebula duza - 1 sztuka

czosnek — 4 zgbki

masto klarowane — 2 tyzki

passata pomidorowa — 500 ml

sol, pieprz do smaku

czerwona papryka stodka do smaku
papryczka chilli — szczypta

daktyle — 2 sztuki

orzechy, migdaty lub stonecznik — 6 tyzek

natka pietruszki — troche

Sposob przygotowania:

Papryki umyj, przekrdj na pot i wytnij ogonek i gniazdo nasienne. Daktyle namocz w wodzie na co najmniej 10 minut.
Blache wytoz papierem do pieczenia tak, aby powstaty podniesione brzegi, wykorzystasz wtedy sok, ktory powstanie
przy pieczeniu papryk. Papryki utoz skorka do gory. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 °C ok. 40 minut do czarnej
skorki. Po upieczeniu wytacz piekarnik, zostaw papryki do lekkiego przestygniecia i zaparowania, fatwiej Sciagniesz
skorke. Papryki bez skorki lekko posiekaj, przetdz do miski i wlej powstaty sos z pieczenia. Odsaczone daktyle pokroj
w drobng kostke. Stonecznik lub posiekane orzechy delikatnie upraz na patelni. Na patelni wyt6z masto klarowane,
podsmaz cebulke, przypraw sola, pieprzem, papryka stodka i szczypta chili, poddus chwile, a w nastepnym kroku dodaj
przecisniete zabki czosnku, poddus minute - nastepnie dodaj upieczone papryki i daktyle. Chwilke poddus, dodaj pas-
sate. Znowu chwilke poddus. Na kofAcu zmiksuj. Do otrzymanego kremu dodaj bulion, wode lub mleczko, aby otrzymac
zupe o zadanej konsystencji. Zmiksuj i podgrzej. Podaj z uprazonymi nasionami lub orzechami z dodatkiem zieleniny.

Smacznego!
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Ekologiczne kasze

gryczana Niepalona + przepisy
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Jasminowy kulinarne

Eko ptatki owsiane

wybieraj certyfikowane + przepisy
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Masto ghee bio
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“EKOLOGIA

Certyfikowana zywnosc ekologiczna

korzysc dla Ciebie
i Srodowiska!

Wspierasz ochrone
srodowiska naturalnego
oraz system 4
Zrownowazonej k
produkcji*.

Szukaj produktow
oznaczonych Eurolisciem!

*Zrédto: dietetycy.org.pl



Rolnictwo
ekologiczne

Europejski system rolnictwa ekologicznego to metoda produkcji rolne;
0 najkorzystniejszym wptywie na srodowisko naturalne. taczy wysoki stopien
roznorodnosci hiologicznej, ochrong zasobow naturalnych, dobrostan zwierzat
oraz wykorzystywanie substancji i procesow naturalnych.

Europejski system rolnictwa ekologicznego to bardzo
wazny obszar w ogdlnej produkgji rolnej. Komisja Eu-
ropejska wyraznie zaznacza, ze rolnictwo ekologiczne
jest trendem $wiatowym, co ma swoj wydzwiek za-
réwno w strategii na rzecz bioréznorodnosci [1] oraz
strategii ,Od pola do stotu” (Farm to Fork) [2]. Do naj-
wazniejszych celbw wymienionych strategii unijnych
naleza: redukcja zuzycia pestycydow, antybiotykéw
i nawozow sztucznych oraz osiggniecie do 2030 roku
wiekszego udziatu powierzchni upraw rolnictwa eko-
logicznego, ktory Srednio dla catej Unii Europejskiej
powinien wynosi¢ 25 %. Polska, majac na uwadze po-
wyzsze cele polityki rolnej, chce podwoi¢ powierzch-
nie upraw ekologicznych i dazy do osiagniecia ponad
miliona hektaréw upraw ekologicznych do 2030 roku.
Ma w tym pomoc przede wszystkim szereg mechani-
zmdw wsparcia dla producentow ekologicznych [3].

Rolnictwo ekologiczne i jego wptyw na zasoby sro-
dowiska naturalnego

Europejski system rolnictwa ekologicznego ma pozy-
tywny wptyw na srodowisko naturalne — sprzyja odpo-
wiedzialnemu wykorzystaniu energii i zasobdw natu-
ralnych (wody, gleby, materii organicznej i powietrza),
utrzymaniu réznorodnosci biologicznej, zachowaniu
regionalnej réwnowagi ekologicznej oraz poprawie
zyznosci gleby i utrzymaniu jakosci wody. W uprawie
zgodnej z normami europejskiego systemu rolnictwa
ekologicznego stosuje sie prawidtowy ptodozmian
oraz pozostawia sie naturalne zbiorniki i cieki wodne
(zamiast stosowania melioracji). System ten za-
checa réwniez do stosowania krotkich

fancuchéw dostaw i produkgji

lokalnej [4].

Dobrostan zwierzat

Niezwykle istotng kwestig jest takze dazenie
do utrzymania dobrostanu zwierzat, a w szczego6lnosci
do zaspokajania ich komfortu i potrzeb charaktery-
stycznych dla danego gatunku, rasy i wieku zwierzat.
Przez zapewnienie dobrostanu zwierzat rozumie sie
umozliwienie im bezposredniego wyjscia na zewnatrz,
udostepnienie wystarczajacej przestrzeni do natural-
nego stania, poruszania sie, tatwego ktadzenia sie,
obracania, czyszczenia sie, przyjmowania wszystkich
naturalnych pozycji oraz wykonywania wszystkich na-
turalnych ruchéw, takich jak przecigganie sie czy ma-
chanie skrzydtami [3].

Zywnosc ekologiczna = bezpieczny wybor

Celem europejskiego systemu produkcji ekologicznej
jest ograniczenie do minimum stosowania dodatkéw
do zywnosci, sktadnikdéw nieekologicznych petnigcych
gtdéwnie funkcje technologiczne i sensoryczne, jak row-
niez mikroelementéw oraz substancji pomocniczych
w przetworstwie. Wyklucza sie stosowanie substancji
i metod przetwarzania mogacych wprowadzac w btad
co do prawdziwej natury danego produktu oraz zwra-
ca sie uwage na staranne przetwarzanie zywnosci
ekologicznej, najlepiej przy zastosowaniu

metod biologicznych, mechanicz-

nych i fizycznych [5].



Bez GMO, promieniowania jonizujacego

i nanomateriatow

Zasady europejskiego systemu rolnictwa ekologicz-
nego wykluczajg stosowanie chemicznych srodkéw
ochrony roslin, organizméw zmodyfikowanych gene-
tycznie (GMO) oraz produktéw wytworzonych z GMO
lub przy uzyciu GMO. Zabronione jest rowniez podda-
wanie zywnosci lub paszy ekologicznej dziataniu pro-
mieniowania jonizujacego oraz wyklucza sie zywnos$¢
zawierajgca wytworzone nanomateriaty [5].

Zywnosc¢ ekologiczna w odpowiedzi na potrzeby
konsumentow

Europejski system rolnictwa ekologicznego jest odpo-
wiedzig na zmieniajgce sie zapotrzebowanie na rynku
i rosngca Swiadomosc¢ konsumentéw. Coraz czesciegj
styszy sie stwierdzenia, ze tylko zywno$¢ powstata
w warunkach jak najbardziej zblizonych do natural-
nych spetnia obecne oczekiwania. W ramach konsul-
tacji spotecznych konsumenci wyraznie wskazali, ze s
gotowi ptaci¢ wyzsze ceny za produkty wytworzone
z poszanowaniem $srodowiska naturalnego oraz do-
brostanu zwierzat [3]. Wzrost zainteresowania konsu-
mentdéw przektada sie na wieksze mozliwosci sprzeda-
zy certyfikowanych produktéw ekologicznych. Popyt
na certyfikowane produkty ekologiczne w Unii Euro-
pejskiej przewyzsza podaz, co wraz ze specyficznym
charakterem produkcji ekologicznej powoduje po-
trzebe importu czesci produktow spoza UE. Wynika
to réwniez z uwarunkowan geograficznych i klimatycz-
nych, a przepisy UE okreslaja restrykcyjne warunki im-
portu produktow ekologicznych z panstw trzecich [3].

Unia Europejska utrzymuje rygorystyczny system kon-
troli, aby zagwarantowaé prawidtowe stosowanie za-
sad i przepisow dotyczacych produkgcji ekologiczne;j.
W zwigzku z tym, ze europejski system rolnictwa eko-
logicznego jest czescig wiekszego tancucha dostaw,
ktory obejmuje sektor przetwdrstwa spozywczego,
dystrybucji i sprzedazy detalicznej, te sektory rowniez
podlegaja kontrolom [4].

Certyfikacja ekologiczna

Producenci i dystrybutorzy zainteresowani przysta-
pieniem do sektora europejskiego systemu rolnictwa
ekologicznego i rozpoczeciem dziatalnosci w rolnic-
twie ekologicznym zobowigzani sg zgtosic sie do wy-
branej jednostki certyfikujacej. Kazde panstwo czton-
kowskie UE wyznacza jednostki lub organy kontroli,
ktére przeprowadzaja kontrole i inspekcje podmiotéw
w tancuchu zywnosci ekologicznej [4]. Obecnie kon-
trole podmiotéw zwigzanych z tancuchem zywnosci
ekologicznej w Polsce prowadzi 12 jednostek certy-
fikujacych. Nadzdér nad upowaznionymi jednostkami
certyfikujgcymi oraz nad produkcjg ekologiczng pro-
wadzi Gtowny Inspektorat Jakosci Handlowej Artyku-
téw Rolno-Spozywczych (GIJHARS). GUHARS udostep-
nia réwniez dane o producentach ekologicznych oraz
powierzchni uzytkéw ekologicznych w Polsce [3].

Gwarancja stosowania zasad
i przepisow dotyczacych produkgji
ekologicznej jest certyfikat
ekologiczny, czyli Swiadectwo
wystawiane podmiotowi
po kontroli, ktora odbywa
sie przynajmniej raz w roku.
Importowana zywnos¢ ekologiczna
podlega rowniez procedurze kon-
troli, aby zagwarantowac, ze zostata
wyprodukowana i przetransporto-
wana zgodnie z europejskimi
zasadami produkgji i importu
produktow ekologicznych [4].

Rolnictwo ekologiczne w Polsce

W 2022 r. dziatalnos¢ w zakresie rolnictwa ekolo-
gicznego w Polsce byta prowadzona przez 22 882
podmioty, w tym 21 187 rolnikéw ekologicznych
gospodarujacych na powierzchni ponad 554 tys. ha.
W 2022 r. wzgledem 2021 r. wzrosta réwniez liczba
podmiotow przygotowujacych produkty ekologiczne.
Ich liczba w 2022 roku wyniosta 1216 [6].

Logotyp europejskiego
rolnictwa ekologicznego

Oznaczenia europejskiego systemu rolnictwa ekolo-
gicznego

Logo produkgcji ekologicznej to gwiazdki Unii Europe;j-
skiej utozone w ksztatcie liscia na zielonym tle. Eurolis¢
umozliwia konsumentom szybka i fatwa identyfikacje
certyfikowanych produktéow ekologicznych na skle-
powej potce. Logo europejskiego systemu rolnictwa
ekologicznego daje pewnos¢ co do pochodzenia, ja-
kosci oraz metod wyprodukowania zywnosci. Eurolis¢
na etykiecie produktu oznacza, ze producent otrzymat
certyfikat ekologiczny, potwierdzajacy spetnienie wy-
magan dotyczacych produkcji ekologicznej [3].



Zasady uzywania logo produkcji ekologicznej
Unii Europejskiej zawarte sg w artykule 33 Rozpo-
rzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
2018/848. W tym samym polu widzenia co logo

Czy wiesz, ze...?

nalezy umiesci¢ oznaczenie miejsca, w ktérym wy- Jaja zniesione przez kury hodowane zgodnie
produkowano surowce rolne, z ktérych sktada sie z zasadami europejskiego systemu rolnictwa
produkt oraz kod jednostki certyfikujacej, ktérej ekologicznego znakowane
podlega podmiot. Informacje towarzyszace logo sa na skorupkach cyfra 0.

muszg by¢ dobrze widoczne, czytelne i nieusuwal-

ne [3]. Jagody i grzyby rosnace w lasach moga by¢
uznane za ekologiczne pod warunkiem,
Logo produkji ekologicznej Unii Europejskiej ze obszary te nie zostaty poddane dziataniu

nie moze by¢ zamieszczane na: substancji niedozwolonych

L L w europejskim systemie rolnictwa

« produktach zawierajgcych mniej niz 95 % ekologicznego.

sktadnikéw ekologicznych, ]
* wustugach zywienia zbiorowego (np. restaura- Produkty myslistwa i rybotéwstwa

cje czy szpitale), A ) R nie sg uznawane za produkty ekologiczne.
* na produktach, ktore nie sg objete przepisami

produkgji ekologicznej (kosmetyki lub produk- Produkty pszczelarstwa i akwakultury

ty pochodzace z fowiectwa i rybotowstwa) (hodowla ryb, owocéw morza i wodorostow)
* na produktach na etapie konwersji, czy- moga by¢ uznane sa za ekologiczne, jezeli

li przejScia z produkgji nieekologicznej wytwarzane sg zgodnie z zasadami europej-

na ekologiczng (jezeli metody produkcji eko- skiego systemu produkgji ekologiczne;.

logicznej zaczety dopiero by¢ wprowadzane
i w glebie lub tancuchu produkgcji zwierzecej
moga nadal by¢ obecne substancje niedozwo-
lone w produkgji ekologicznej) [3].

Zréda:
1. https://environment.ec.europa.eu/strategy/biodiversity-strategy-2030_en
2. https://food.ec.europa.eu/horizontal-topics/farm-fork-strategy_en

3. https://www.gov.pl/web/rolnictwo/rolnictwo-ekologicznel

4. https://agriculture.ec.europa.eu/farming/organic-farming_pl
ozporzadzenie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2018/848 z dnia 30 maja 2018 .
w sprawie produkgji ekologicznej i znakowania produktéw ekologicznych
i uchylajgce rozporzadzenie Rady (WE) nr 834/2007

6. https://www.gov.pl/web/ijhars/dane-o-rolnictwie-ekologicznym




“OWOCE .

SUszone

Odkryj petnie smaku i zdrowia z owocami
suszonymi! I[dealne jako przekgska dla catej
rodziny, dodatek do musli czy jogurtow.
Nie bez powodu owoce suszone cieszg sie
popularnoscig na catym Swiecie - ich
wyjatkowy smak, dtuga trwatosc i liczne
korzysci zdrowotne sprawiaja, ze warto
siegnac po nie kazdego dnia*
Zasmakuj natury w najczystszej postaci

Szukaj produktéw znakowanych
Eurolisciem!

e Bezglutenowe e Bez dodatku cukrow e Bez pozostatosci pestycydow e Niesiarkowane e



Ekologiczne
suszone owoce

daktyle, figi, mango, morele, rodzynki

Suszenie owocow jest dobrze znang metoda ich konserwacji. Jest to najstarszy sposob utrwalania Zywnosdi,

ktora zapewnia stabilnosc mikrobiologiczng, ogranicza przebieg reakcji chemicznych i zmian fizycznych w pro-

dukcie koncowym [1]. Do najpopularniejszych metod suszenia 2ywnosci zaliczymy suszenie konwekcyjne czyli

poddanie surowca dziataniu goracego powietrza. Inng 2 metod jest pozostawienie owocow na stoncu, w celu
ich naturalnego odparowania wody. Jest to metoda ekologiczna, ktora nie wymaga naktadow energii.

Owoce suszone zyskujg coraz wieksza popular-
nos¢ jako alternatywa dla mniej zdrowych, wyso-
ko przetworzonych przekasek. Dzieki tej metodzie
utrwalania otrzymujemy produkt o skoncentrowa-
nych sktadnikach odzywczych oraz biologicznie ak-
tywnych. Zaletami suszonych owocéw sa: ich sze-
roka dostepnos¢, réznorodne zastosowanie oraz
—w odrdznieniu od owocdw Swiezych — dtuzszy termin
przydatnosci do spozycia [1].

Wybierajac suszone owoce, nalezy zwraca¢ uwage
na ich sktad — powinny to by¢ produkty zawierajace
100 % owocow w skfadzie, naturalne, bez dodat-
ku cukrow czy substancji konserwujacych, np. dwu-
tlenku siarki. Tej substancji na pewno nie znajdziesz
w produktach ekologicznych, poniewaz stosowanie
dwutlenku siarki jest zabronione w rolnictwie ekolo-
gicznym. Na potkach sklepowych szukaj produktéw
z symbolem Euroliscia, czyli 12 biatych gwiazdek uto-
zonych w ksztatt liscia na zielonym tle — to znak euro-
pejskiego systemu rolnictwa ekologicznego.

Daktyle bio

Daktyle to owoce daktylowca, uprawiane gtdwnie
w potudniowo-zachodniej Azji, pdtnocnej Afryce
i na potudniu USA. Ich wartosci odzywcze doceniajg
zwtaszcza mieszkancy krajow arabskich, ktorzy po do-
daniu do daktyli maki jeczmiennej nazywaja je ,chle-
bem zycia” lub ,chlebem pustyni”.

Europejski system rolnictwa ekologiczne-
go gwarantuje, ze w uprawie daktyli nie
stosuje sie zadnych pestycydow, herbicy-
dow, fungicydoéw czy innych chemicznych
srodkéw ochronnych i wspomagajacych
rozwaj roslin. Dozwolone sa jedynie natu-
ralne komposty i certyfikowane organiczne
srodki ochrony roslin.

Daktyle bio wysychaja naturalnie na palmach i s zbie-
rane, kiedy dojrzeja i podeschna. Nastepnie sg zrywa-
ne pojedynczo lub catymi kisciami. Kolejnymi etapami
jest sortowanie, mycie i dosuszanie.

Sktadniki odzywcze daktyli

Daktyle sa bogactwem cukrow prostych, ktére stano-
wig 80 % ich sktadu. Uzupetniajg one niedobdr gli-
kogenu w miesniach, jak i watrobie [3]. Powoduje to,
ze s3 produktem wysokokalorycznym, poniewaz
w 100 g daktyli jest ok. 277 kcal, a ich indeks glike-
miczny wynosi 70 [19]. Polubig je zaréwno dzieci,
jak i osoby uprawiajace sport, ktére chca uzupetnic
energie po treningu.




Daktyle suszone to skarbnica sktadnikow mineralnych, witamin
oraz btonnika. Sg bogate przede wszystkim w witaminy z gru-
py B (B1, B2, B3), ktére pomagaja w prawidtowym funkcjono-
waniu uktadu nerwowego oraz kwas foliowy, ktéry przyczynia
sie  do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia [3].
Warto siega¢ po daktyle ze wzgledu na obecnos$é¢ potasu
(ok. 700 mg / 100 g), ktéry pomaga w utrzymaniu prawidtowe-
go cisnienia krwi. Do innych sktadnikow mineralnych zawartych
w daktylach naleza: fosfor, waphi oraz magnez. Magnez regulu-
je cisnienie krwi oraz podnosi odpornos¢, dlatego zaleca sie je-
dzenie daktyli podczas przeziebienia i ostabienia organizmu.
Wysoka zawartos¢ btonnika pokarmowego, w szczegdlno-
Sci frakcji rozpuszczalnej pomaga obnizy¢ poziom cholestero-
lu, ktory jest wigzany w uktadzie pokarmowym, zanim dostanie
sie do krwi. Przyczynia réwniez sie do przyspieszania przemiany

Zastosowanie daktyli w kuchni
Suszone daktyle bio mozna wykorzy-
sta¢ w potrawach na stodko, jak réwniez
do potraw wytrawnych kuchni arab-
skiej czy indyjskiej. Doskonale sprawdza
sie jako dodatek do ciast, deseréw, kok-
tajli, owsianek oraz kasz. Gdy odczuwa-
my zmeczenie, zamiast siegac po kolejng
kawe, siegnijmy po daktyle. Porcja weglo-
wodanéw dostarczona z daktyli pobudzi
nas do dalszej pracy [3].

Daktyle bez pestek suszone bio stanowig
urozmaicenie diety. Co wiecej, siegajac

materii, dzieki czemu daktyle sg doceniane przez osoby bedace

na diecie [3].

] [ [
Figi bio

Figowiec (Ficus carica) nalezy do rodziny morwowatych
i prawdopodobnie pochodzi z Azji Zachodniej, skad
rozprzestrzenit sie w basenie Morza Srédziemnego.
Figi byty znane juz od czaséw starozytnych siegaja-
cych prawie 10 000 lat p.n.e. Gtdwnymi eksporterami
suszonych fig sa Turcja, Grecja, Maroko i USA. Najbar-
dziej cenione ze wzgledu na smak sa figi greckie i tu-
reckie. Swieze figi sg bardzo wrazliwe na psucie sig,
nawet podczas przechowywania w chtodni, aby prze-
dtuzy¢ ich trwatos¢, zaczeto je suszyd.

Figi suszone sg na Swiezym powietrzu, poprzez rozto-
zenie ich cienkg warstwa na platformie, bezposrednio
wystawionej na dziatanie promieni stonecznych [4]. Sa
one miekkie i charakteryzuja sie jasnobrazowa skor-
ka. Niekiedy znajduje sie na nich biaty nalot, bedacy
naturalnym znakiem duzej zawartosci cukréw pro-
stych. Znajduja zastosowanie nie tylko w kuchni jako
dodatek do potraw, ale takze w medycynie. Wykazuja
dziatanie przeciwzapalne, a spozywanie fig usprawnia
prace uktadu pokarmowego [5].

Bogactwo sktadnikow odzywczych

Figi stanowig najlepsze roslinne zrédto wapnia - 100 g
owocéw ma tyle wapnia co szklanka mleka [10]. Dla-
tego szczegolnie powinny po nie siega osoby starsze
i zagrozone osteoporoza. Figi charakteryzuja sie duza
zawartoscig cukrow prostych oraz srednim indeksem
glikemicznym na poziomie 65. Osoby z cukrzyca po-
winny spozywac je zatem sporadycznie. Sg one dosko-
natym zrédtem btonnika pokarmowego regulujgcego
prace przewodu pokarmowego, beda wiec idealnym
dodatkiem w diecie przy zaparciach. Dodatkowo za-
wieraja frakcje btonnika rozpuszczalnego,
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po daktyle bio, dbamy dodatkowo
0 przysztos$¢ Ziemi.

dlatego spozycie fig pomaga kontrolowa¢ poziom cu-
kru oraz cholesterolu we krwi [5]. Wéréd sktadnikow
mineralnych wystepujacych w figach dominuja wapn
(162 mg / 100 g), miedz, potas, magnez oraz mangan.
Zaréwno Swieze, jak i suszone figi sa skarbnicg wita-
min, m.in. witaminy A, C, E oraz witamin z grupy B (B1,
B2). Szczegodlng uwage nalezy zwrocié¢ na zawartosé
potasu, ktéry pomaga kontrolowac cisnienie krwi. Figi
suszone wykazuja réwniez silne wiasciwosci przeciwu-
tleniajgce dzieki zawartosci zwigzkéw polifenolowych,
takich jak: flawonoidy czy kwasy fenolowe [6].

Zastosowanie fig w kuchni

Figi bio stanowig zdrowa, pozywna przekaske i sg do-
skonatym zamiennikiem stodyczy. Suszone figi beda
idealnym dodatkiem do ciast, deseréw, porannej
owsianki czy musli. Dodajac je do kompotu wigilijne-
go, zyska on naturalng stodycz i egzotyczny aromat.
W potaczeniu z ulubionymi orzechami beda stanowi-
ty doskonatg przekaske miedzy positkami. Dzieki do-
datkowi orzechow, cukry zawarte w suszonych figach
nie spowoduja jego gwattownego wyrzutu do krwi,
a energia dostarczona z positku wystarczy na dtuzej
[17]. Pomimo tego, ze znakomicie smakuja bez do-
datkéw, wzbogacajg réwniez aromat wielu dan. Do-
skonale komponuja sie z kozim serem i szpinakiem
w satatkach czy daniach miesnych.

Oprocz wlasciwosci zdrowotnych fig bio war-
to zwrodci¢ uwage na ich uprawe. Ekologiczne
uprawy sa przyjazne Srodowisku, minimalizu-
ja zanieczyszczenie gleby, wody i powietrza,
a owoce charakteryzuja sie bogatym smakiem.




Rodzynki bio

Winoros| jest jedng z najstarszych roslin uprawnych.

Pochodzi z Azji, skad pozniej rozprzestrzenita sie na kra- J“
Jje Europy, docierajgc rowniez do Ameryki [7]. Obecnie

potowa swiatowej produkcji winogron odbywa sie w

Europie. Owoce winorosli (Vitis vinifera L.) stanowia

surowiec do produkgcji rodzynek. Produkuje sie je

gtownie w Turcji, Gregji, Kalifornii, RPA i Australii.

Rodzaje rodzynek

W zaleznosci od uzytej odmiany winogron, mamy -
kilka rodzajow rodzynek, ktére rozniag sie miedzy

soba wielkoscia i kolorem. Winogrona przeznaczo-

ne do produkgji rodzynek powinny by¢ bezpestko-

we, wczesnie dojrzewad, mie¢ miekka konsystencje, nie

skleja¢ sie podczas przechowywania i mie¢ przyjemny, stodki
smak. Najwazniejsze odmiany winogron do produkgji rodzynek

to: suttanki, Thompson oraz koryntki. W Polsce najczesciej siegamy po
rodzynki suttanki, ktére powstaja z z6ttych odmian winogron. Charakteryzu- .
ja sie stodkim smakiem i ciemnobrazowym kolorem. Gtéwnym producentem

rodzynek Thompson sg Stany Zjednoczone, rodzynki te sa podtuzne i charak- -
teryzuja sie wysoka zawartoscig cukrow. Black Corinth (koryntki) to rodzynki a w
ciemne, soczyste o cierpkim smaku, pochodza one z Grecji. Czesciej wykorzy- v, *'fd' A~
stywane s3 jako dodatek do ciast, ciasteczek niz do bezposredniego spozycia [8]. ;I\" %
£
- e A o

Wiasciwosci zdrowotne rodzynek X
Rodzynki zawierajg znaczne ilosci zwigzkéw fenolowych, do ktérych naleza flawo- ‘)’
nole, kwercetyna i kwasy fenolowe. Badania wykazaty, ze rodzynki moga obni-

zac popositkowa odpowiedz insulinowa i wptywac na wchtanianie cukru oraz na

uczucie sytosci [9]. s
Rodzynki zawierajg m.in. wapn, potas, fosfor, wyrdzniaja sie rowniez zawarto- :

scig boru - pierwiastka wspomagajacego prace szarych komérek. Jako jedne

z nielicznych bakalii zawierajg jod, ktéry pozytywnie wptywa na funkcjonowanie

tarczycy [10]. Zawarte w rodzynkach sktadniki odzywcze, takie jak btonnik, flawo-

noidy, karoteny i witaminy poprawiaja z kolei prace uktadu sercowo-naczyniowego, 4 o
obnizaja poziom cholesterolu i zapobiegaja osteoporozie. Zawieraja resweratrol, czyli copgr '£
przeciwutleniacz chronigcy komorki przed uszkodzeniem oraz wptywajacy korzystnie = 4%
na uktad krazenia. Dzieki zawartosci cukrow prostych i witamin z grupy B dodaja - f‘_
energii i fagodza rozdraznienie. Polecane sg osobom zmagajacym sie z anemia oraz 5 &
kobietom w okresie menopauzy [11]. ¥

Jak powstaja?

Rodzynki powstajg w prostym, ale czasochtonnym procesie. Dojrzate grona sa zrywane,
nastepnie rozktadane na stomianych matach oraz suszone na stoncu. W trakcie suszenia
owoce s3 regularnie obracane, aby woda odparowywata z nich réwnomiernie. Kolejnym
etapem produkgcji jest dosuszanie. Grona roluje sie w papierowe arkusze i zostawia w cie-
ptym miejscu na kilka dni. W efekcie tego procesu uzyskujemy rodzynki, ktére ze wzgledu
na naturalng stodycz moga by¢ wykorzystywane do wypiekoéw i deserédw. Sa takze idealng
samodzielng przekaska [10].

Charakterystyczny ciemny kolor rodzynek zawdzieczamy naturalnemu proce-
sowi suszenia oraz braku stosowania dwutlenku siarki podczas produkcji eko-
logicznej. Dodatkowym atutem produktéw ekologicznych sa uprawy roslin,
przy ktérych nie stosuje sie pestycydéw, promieniowania jonizujacego i GMO.
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Mango bio

Mango (Mangifera indica L) nalezy do rodziny
nanerczowatych Anacardiaceae, to jeden z najpopular-
niejszych owocédw tropikalnych. Czesto jest okreslane
mianem ,kréla owocow”, ze wzgledu na wiasciwosci
prozdrowotne, ktére zawdziecza zwigzkom przeciwu-
tleniajagcym [12]. Drzewo jest wiecznie zielone i moze
osigga¢ do 45 m wysokosci. Owoce sg owalne, maja
duzg pestke i soczysty, z6tty migzsz. Powszechnie ro-
snie w strefie podzwrotnikowej i rejonach tropikalnych
oraz Ameryce Potudniowej, Srodkowej i potudniowo
— wschodniej Azji. Popularnymi odmianami mango sa:
Brooks, Osteen, Kent, Keitt, Tommy Atkins, réznia sie
one ksztattem, wielkoscig oraz barwa skorki, jak row-
niez smakiem. Najwiekszym producentem mango na
Swiecie sa Indie, ktére odpowiadaja za ok. 50 % Swia-
towej produkgji tych owocow.

Decydujac sie na wlaczenie mango do diety,
wybieraj owoce z upraw ekologicznych. W pro-
dukgji ekologicznej dba sie o bioréznorodnos¢
oraz czystos¢ gleb i wod gruntowych. Wartos¢
odzywcza mango warunkuja czynniki, takie jak:
odmiana, stopien dojrzatosci, klimat, obrobka
technologiczna i przechowywanie [12]. Wysoka
jakos¢ wyrobu gotowego gwarantuje produkcja
ekologiczna, ktéora daje pewnos¢, ze kupujemy
zywnos$¢ wytworzona bez dodatku pestycydéw,
herbicydéw, fungicydéw czy chemicznych $rod-
kow ochrony roslin.

Wartosci odzywcze mango

Suszone owoce mango zawieraja wiele witamin,
sktadnikoéw mineralnych i przeciwutleniaczy. W 100 g
tego owocu znajduje sie 10 mg manganu, co stanowi
500 % dziennej referencyjnej wartosci spozycia tego
pierwiastka. Jest on niezbedny do prawidtowego prze-
biegu proceséw metabolicznych, produkcji hormondéw
tarczycy, syntezy czerwonych krwinek oraz prawidto-
wego funkcjonowania mézgu [14]. Mango zawiera
takze enzymy z grupy amylaz, dzieki ktérym, w mia-
re dojrzewania, owoce stajg sie stodsze [12]. Suszone
mango charakteryzuje sie srednim indeksem glike-
micznym na poziomie 60 [15]. Zawiera rowniez wapn,
ktory jest potrzebny do utrzymania zdrowych kosci
i zebdw. Natomiast fosfor obecny w tych owocach po-
maga w utrzymaniu zdrowych kosci i przyczynia sie do
utrzymania prawidtowego metabolizmu energetycz-
nego [15].
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Zastosowanie mango

Suszone mango mozna wykorzysta¢ do duszenia czy
pieczenia mies lub ryb. Stanowi réwniez dodatek do
musli czy granoli. Idealnie sprawdzi sie jako stodka
przekaska w szkole, w pracy i na spacerze. Z pestek
i owocow ttoczy sie takze olej, ktdry sprawdzi sie nie
tylko w kuchni, lecz takze w kosmetyce.

Morele bio

Morela zwyczajna (Prunus armeniaca) nalezy do rodziny
rézowatych Rosaceae. Owocem drzewa jest niewiel-
ki, okragty pestkowiec. Pochodzi z krajow azjatyckich,
gdzie uprawiana jest od ponad 4 tysiecy lat. Morele
dzieki niezwykle wysokiej koncentracji sktadnikow od-
zywczych juz w starozytnosci byly postrzegane jako
recepta na mtody wyglad — gtdwnie dzieki wtasciwo-
sciom ujedrniajacym i pomagajacym zachowaé gtad-
kos¢ oraz elastycznos¢ skory. Wspotczesnie najwiek-
szym producentem moreli jest Turcja.

Wartosci odzywcze moreli

Suszone morele zawierajg znaczne ilosci sktadnikow
mineralnych (wapn, zelazo, magnez, potas, miedz,
bor, mangan) oraz witamin (B2, B6, PP, E, A w formie
B-karotenu). Sposrod suszonych owocow cechuja sie
najwieksza zawartoscig witaminy A, ktéra wptywa na
utrzymanie prawidtowego wzroku, stanu skoéry i bton
Sluzowych oraz na metabolizm Zelaza. Morele to row-
niez doskonate zrédto btonnika, fitosteroli, flawono-
idow, pektyn, garbnikéw. Ze wzgledu na duza zawar-
tos¢ pierwiastkdw zasadotwdrczych, sa szczegdlnie
zalecane przy stanach zakwaszenia organizmu, po wy-
sitku fizycznym oraz nadkwasnosci zotadka [16].
Suszone morele poprzez odparowanie wody staja sig
bardziej kaloryczne od $wiezych owocédw. Swieze owo-
ce dostarczajg nam ok. 50 kcal / 100 g, a suszone ok.
280 kcal / 100 g. W pordwnaniu do innych suszonych
owocdw, morele maja niski indeks glikemiczny (IG ok.
30) i w rozsadnych ilosciach moga by¢ spozywane
przez diabetykdw [16].

Morele zawierajg rowniez przeciwutleniacze (beta-ka-
roten, likopen), ktére niwelujg dziatanie wolnych rod-
nikow [16]. Duza koncentracja sktadnikdw mineralnych
w morelach suszonych, w szczegdlnosci zelaza, fosforu
i potasu, pomaga w walce z anemia. Regularne spo-
zywanie niewielkich ilosci (gar$¢) moreli zmniejsza ry-
zyko znacznego pogorszenia wzroku wraz z wiekiem.
Btonnik zawarty w morelach ma dobroczynny wptyw
na ukfad pokarmowy i pomaga w zaparciach. Nalezy
pamietad jednak, aby nie spozywaé ich w nadmiernych
ilosciach, gdyz moga wywotaé catkiem odwrotny efekt,
ponadto sa kaloryczne [16].



Utrwalanie moreli

W celu przedtuzenia trwato$ci owocéw najczesciej sto- Smak moreli suszonych bio jest wyrazisty
suje sie siarkowanie, dzieki ktébremu morele zachowuja i stodki, sa miekkie i maja przyjemny zapach.
intensywnie pomaranczowg barwe. Siarkowanie nada- Ich ciemna barwa wynika z naturalnej meto-
je rowniez kwaskowy zapach i posmak oraz wptywa dy suszenia moreli na stoficu. W rolnictwie
negatywnie na konsystencje suszonych owocdw, przez ekologicznym siarkowanie jest niedozwolone.
co morele sg twardsze. Dwutlenek siarki dodawany do W uprawie moreli bio nie stosuje sie sztucz-
moreli i innych suszonych owocéw moze powodowac nych nawozéw i pestycydéw. Rozw6j roslin
biegunki, alergie, nudnosci, béle gtowy czy problemy wspierany jest naturalnymi metodami, taki-
z oddychaniem, szczegolnie u oséb chorych na astme mi jak nawozy zielone, obornik czy kompost.

[18].

Ekologiczne morele |

charakteryzuja sie
brazowym kolorem
i delikatna

Takie warunki uprawy gwarantuja wysoka
jakos$é zywnosci.

Zastosowanie

Suszone owoce to idealna przekaska, ktéra wzbogaci
naszg diete w cenne wartosci odzywcze. Morele suszo-
ne moga stanowic sktadnik wielu dan miesnych, wege-
tarianskich i wigilijnych (kutia) oraz batonéw energe-
tycznych dla sportowcow i tzw. ,kulek mocy”. Mozna
spozywac je rébwniez jako samodzielng przekaske oraz
jako dodatek do jogurtu czy owsianki. Warto zabraé

konsystencja suszone morele na trening, aby uzupetni¢ elektrolity
i dostarczy¢ energii po ¢wiczeniach”.
i V- b .-
sktadniki odzywcze Daktyle Figi Mango Morele Rodzynki
Wartoé¢ 1159 kJ 1212 kJ 1336 kJ 1189 kJ 1158 kJ
s | energetyczna 1277 keal /290 keal /319 keal /284 kcal /277 keal
Thuszcz 04g 12g 1,18¢ 12¢g 05g
w tym kwasy nasycone 0,10¢g 0,24 ¢g 0,19¢g 0,06 g 0,16 g
Weglowodany 74 g 78¢g 78,6 g 72,2¢g 71,2 g
w tym cukry 20,5g 59¢g 66,3 g 309¢g I,lg
Blonnik 87¢g 129¢ 11g 10,3 g 65g W b . .
Biatko 20g 36 245g 545 238 yoieraj owoce
Sél 0,01 0,20 0,41 0,01 0,05 Z Sym O|em
0 > > > > > 1&EA1 1
2 2 d £ £ Euroliscia, czyli
Potas 688 mg 938 mg 279 mg 1666 mg 833 mg 'I 2 b|a+ych gW|aZdek
Wapni 70 mg 203 mg 227 mg 139g 78¢g utozo nyc h'w ksztatt
Zelazo 2,0 mg 3,3 mg 0.23 mg 3,6 mg 2,3 mg liscia na ziel onym
Fosfor 58 mg 122 mg 50 mg 127 mg 129 mg tle - tO Znak eu rOpeJ-
Foliany 20 ug 8,0 ug 68 ug 14 ug 4,0 ug S kl eg O SyStem u
Witamina B6 0,19 mg 0,22 mg 0,33 mg 0,42 mg 0,35 mg k r|O| nItha
Witamina A 7 ug 13 ug 67 ug 1307 pg 2ug exo Oglcznego
-
Zrédta: 7. Bronisz H. (1957) Niekto6re kryteria oceny  12. https://gotujwstylueko.pl/artykuly/eko-produkty/mango
1. https://wtz.urk.edu.pl/zasoby/8/Recen- rodzynkéw magazynowanych w chtodni. 13. https://www.healthline.com/nutrition/dried-man-
zja_Mitek.pdf Z zakladu Badania Srodkow Spozywczych 20?c=1638766469951#_noHeaderPrefixedContent
2. https://gotujwstylueko.pl/artykuly/eko- Akademii Medycznej w Warszawie 14. https://www.organicfacts.net/dried-mango.html
-producenci/najlepsze-daktyle-pod-sloncem 8. http://www.madehow.com/Volume-4/ 15. https://food.htgetrid.com/pl/sushenyj-mango-polza-i-vred-
3. https://gotujwstylueko.pl/artykuly/eko- Raisins.html -dlja-organizma/
-produkty/daktyle-sproszkowane 9. https://www.sciencedirect.com/science/ 16. https://gotujwstylueko.pl/artykuly/eko-produkty/morele-
4. https://www.sciencedirect.com/science/ article/abs/pii/S0271531710001375 -suszone-na-sloncu-kontra-konwencjonalne
article/abs/pii/S0260877404005801 10. https://gotujwstylueko.pl/artykuly/eko- 17. https://cukrzyca.pl/dieta-cukrzycowa/tluszcz-nie-taki-
5. https://dietetycy.org.pl/figi/ -produkty/suszone-owoce-bakalie -straszny-po-jakie-zrodla-tluszczow-powinien-siegac-diabetyk/
6. https://ptfarm.pl/pub/File/Bromatolo- 11. https://gotujwstylueko.pl/artykuly/ 18. https://talkingaboutthescience.com/studies/Donohue-Sul-
2ia/2016/Nr%203/BR%203_2016%20art%20  eko-produkty/winogrona-male-owoce-o- foxidation.pdf
12%20s%20272-275.pdf -duzej-mocy 19. https://glycemic-index.net/pl/daktyle/
——
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Keks z dakt l);lamz bez pestek
suszonymi

@ 90 min

Skladniki (na foremke 12 x 35 cm):
maka pszenna — 2 szklanki

cukier puder trzcinowy — 3/4 szklanki
masto — 200 g

jaja—6szt.

$mietana kwasna gesta IubJogurt 2 tyzki
proszek do pieczenia — 2 fyzeczki

skorka pomaranczy kandyzowana (kostka) — 100 g
rodzynki- 170 g

daktyle suszone bez pestek - 50 g

do posypania:

cukier puder - 1 tyzka

Sposdb przygotowania:
Produkty z lodéwki wyjmij i odczekaj, az osiagna temperature pokojowa.

Przygotuj mieszanke bakali: pokrdj daktyle w kostke i wymieszaj z rodzyn-
kami i kandyzowana skorka pomaranczy (zostaw troche skorki do posypania
na upieczony keks). Make pszenna przesiej z proszkiem do pieczenia do
misy. Dodaj bakalie i wymieszaj catos¢, by owoce sie nie skleity.

W drugiej misce wsyp cukier puder i dodaj miekkie masto, utrzyj na jasny
puch. Nastepnie dodawaj po jednym jaju, caty czas ubijajac. Do ubitej masy
wsyp make z bakaliami i dodaj Smietane, wymieszaj.

Gotowa mase przetdz do keksowki wytozonej papierem do pieczenia. Kek-
séwke umies¢ w nagrzanym piekarniku do 170 °C gdra/dét, piecz 60-70 min.

Wystudzony keks obsyp cukrem pudrem i skorka kandyzowana.

Smacznego!
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Salata z serem i figami

suszonymi bio

@@@ (L)30 min

Skladniki 2 porcje):

safata rzymska - 1 sztuka

rukola — 2 garsci

szpinak — 2 garsci

gruszka — 1 sztuka

maliny — 2 garsci

bordéwki - 2 garsci

figi suszone - 2 sztuki

cebula czerwona mata — 1 sztuka
ogorek - 1/2 sztuki

czosnek — 1 zgbek

ser kozi lub camembert - 1 sztuka
sos winegret:

oliwa z oliwek — 3 tyzki

ocet balsamiczny — 1 tyzka
musztarda — 1 tyzeczka

miod - 1 tyzeczka

czosnek — 1 zgbek

do posypania, do wyboru:
ptatki migdatowe — 2 garsci
stonecznik - 2 garsci

orzechy wioskie poszatkowane — 2 garsci

Sposéb przygotowania:
Ser i gruszke ugrilluj na patelni lub zapiecz w piekarniku, wtedy do-

datkowo na ser wycisnij zabek czosnku i polej go oliwa, gruszke
potdz obok, zapiekaj (180 °C, 15-20 minut).

Stonecznik lub orzechy lekko upraz na suchej patelni, odstaw. Zie-
lenine i owoce umyj, osusz i wytdz na talerz, ogorka obierz i pokroj
na kawatki, cebule pokréj w pidrka i wytdz na satate. Figi pokroj na
mate kawateczki.

Sos: Czosnek przecisnij przez praske i wtdz wszystkie sktadni-
ki sosu do stoiczka, potrzasnij do potaczenia sie smakdw (mo-
zesz je zmiksowad). Do stoiczka dorzu¢ pokrojone figi, zakrec
i wstrzasnij, aby sos oblepit suszone owoce. Na talerz z warzywami
i owocami wytoz ser, gruszke, polej sosem, posyp nasionami.

Smacznego!



Salatka z selerem
i rodzynkami
sultankamz bio

o O |

Skladniki (4 porcje):

seler konserwowy — 340 g
kukurydza konserwowa - 340 g
szynka-170 g

ananas w sosie wkasnym - 200 g
rodzynki suttanki - 50 g
majonez — 3 tyzki

sol i pieprz — do smaku

Sposob przygotowania:
Rodzynki zalej przegotowana woda i mocz przez
okoto 20 minut.

Selera, kukurydze i ananasa odsacz na sicie
i przet6z do miski. Jesli masz duze kregi anana-
sa, pokrdj je na kawatki. Szynke pokréj w drobna
kostke, wraz z odsaczonymi rodzynkami dodaj
do satatki.

Dodaj majonez, dopraw do smaku solg i pie-
przem, wymieszaj do potaczenia smakdw.

Smacznego! || 4
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- MANGO SUSZONE
Dried mango

Pralinki z mango

@ 20min+

Sktadniki (20 sztuk):

daktyle — 150 g

ghee (masto klarowane) - 60 g
olej kokosowy bezwonny — 60 g
kakao - 5 tyzek -35¢g

woda wrzgca — 200 ml

mango suszone - 100 g

Sposdb przygotowania:

Daktyle zalej wrzatkiem. Mango suszone posiekaj drob-
no. Olej kokosowy i ghee przetdz do rondelka i podgrzej
do catkowitego rozpuszczenia. Zalane daktyle zmiksuj a
nastepnie dodawaj po tyzce kakao i miksuj do uzyskania
gtadkiej struktury. Nastepnie powoli wlewaj rozpuszczone
ttuszcze i miksuj do pofaczenia sie sktadnikéw. Otrzyma-
na mase przetdz tyzka do foremek sylikonowych i posyp
posiekanym mango. Wtdz do zamrazalki do Sciecia sie
pralinek. Wyciggamy jeszcze zamrozone z foremek aby
zachowaty ksztatt.

Smacznego!




Gulasz i surowka z morelami

suszonymi bio

)
V2
N
<7
Skladniki (4 porcje):
gulasz:
mieso wieprzowe topatka — 600 g
pieczarki — 250 g
cebula - 1 sztuka
seler naciowy — 200 g - ok. kilka todyg
papryka czerwona — 2 sztuki
morele suszone — 4 sztuki
czosnek — 4 zabki
[i8¢ laurowy — 4 sztuki
ziele angielskie — 4 sztuki
papryka ostra — szczypta
papryka stodka — 1 tyzka
pieprz - do smaku
sol - do smaku
olej do smazenia
surowka:
kapusta pekinska — 1/2 sztuki
ogorek kiszony — 4-6 sztuk
kukurydza konserwowa - 340 g
cebula mata - 1 sztuka
morele suszone - 4 sztuki
majonez — 1 tyzka
oliwa — 1 tyzka
sol — szczypta
Eieprz do smaku
asza gryczana palona - 1i 1/2 szklanki
woda do gotowania kaszy - 1i 1/2 szklanki

Sposdb przygotowania:

Gulasz: Pieczarki umyj, obierz i pokr6j w
¢wiartki, mieso pokroj w kostke, cebule i
czosnek pokroj w pidrka, selera i papryke
w kostke, morele pokréj w cienkie paseczki.

120 min

Na patelni rozgrzej olej i wrzu¢ mieso, pod-
smaz z kazdej strony do lekkiego zarumie-
nienia, przetoz do garnka z gotujaca sie
woda okoto 1 litra i gotuj na matym ogniu.
Na patelni po smazeniu miesa dolej oleju i
wytoz pieczarki, posél je i popieprz, a na-
stepnie podsmaz do odparowania wody i
lekkiego zrumienienia. Przetéz do garn{a,
Na ta sama patelnie wytoz cebulke, czosnek,
morele, selera i na koncu papryke, podsmaz
i przet6z do garnka. W razie potrzeby dodaj
wrzatku do garnka, aby warzywa byty przy-
kryte, dosyp przypraw, przykryj pokrywka
i gotuj do miekkosci miesa, czasami nawet
1,5 godziny. Sos mozna zagesci¢ passata
pomidorowa lub $mietana.

Suréwka

Kapuste pekinska i cebule pokrdj w piorka,
ogorki kiszone w drobng kostke (mozesz je
obrac ze skorki), morele pokréj w cienkie
paski. Kukurydze odsacz z zalewy i przetéz
do warzyw, dodaj majonez, oliwe, lekko po-
sol i popieprz, odstaw do przegryzienia sie
smakow.

Kasza gryczana palona - na sypko

Kasze gryczana przeptucz kilka razy. Zalej
woda w stosunku 1 do 1. Czyli na 11 1/2
szklanki kaszy 1 i 1/2 szklanki wody. Do-
daj szczypte soli i gotuj pod przykryciem
na matym ogniu ok. 10-15 minut. Kasze w
garnku mozesz ,zapakowac w koc” i wtedy
bedzie goraca jeszcze przez kilka godzin.

Smacznego!



YORZECHY®

L A
Marzysz o przekasce, ktéra nie tylko
wysmienicie smakuje, ale jest takze Doskonate jako dodatek do satatek,
korzystna dla Twojego organizmu? deseréw czy przekaska na droge.
Wybierz orzechy - bedg idealne Odkryj petnie ich smaku!
w Twojej codziennej dieciel® —~N—

Pamietaj, by wybiera¢ wylacznie certyfikowane
orzechy, produkowane zgodnie z europejskim
systemem rolnictwa ekologicznego, ktory jest

gwarancja najwyzszej jakosci.
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Ekologiczne
orzechy i migdaly

Orzechy to sycaca i zdrowa przekaska. Sa bogatym zrodtem sktadnikow odzywczych, witamin, sktadnikow
mineralnych oraz nienasyconych kwasow ttuszczowych [17]. Z orzechow wytwarza sie kremy orzechowe,
czekolady, batony, ciastka i inne stodycze. Popularne sg takie potrawy zawierajace w swoim skfadzie orzechy
oraz weganskie zamienniki nabiatu powstate na bazie orzechow [17].

Gwarancja ekologicznego pochodzenia orzechow
i pestek jest umieszczone na ich opakowaniu
logo Euroliscia. To informacja dla konsumenta,
ie produkt wyprodukowano zgodnie z normami
europejskiego systemu rolnictwa ekologicznego.
W uprawach ekologicznych nie stosuje sie GMO,

pestycydow oraz sztucznych nawozow.

Migdaty bio

Migdaty to nasiona owocoéw migdatowca zwyczajne-
go (fac. Prunus dulcis), zwanego réwniez $liwg migdat.
Co ciekawe, migdaty sa bliskimi krewnymi brzoskwini
[28]. W starozytnosci wierzono, ze migdatowiec ma ta-
jemnicze moce, a jego drewno stuzyto jako materiat
do robienia beret dla wiadcédw [27]. Z jednego drzewa
migdatowca mozna uzbiera¢ nawet do 20 kg migda-
téw [28]. Sliwa migdat pochodzi z Azji, jednak uprawy
ekologiczne sg réwniez w Europie (Hiszpania, Wiochy)
czy Ameryce Podtnocnej (Kalifornia). Pod wzgledem
botanicznym owoce migdatowca sg pestkowcami.
Wyrdzniamy ich dwie odmiany: migdaty stodkie, kto-
re najczesciej mozna znalez¢ w sklepach oraz migdaty
gorzkie [1].

Migdaty stodkie nadaja sie do bezposredniego spozy-
cia. Wykorzystywane sg w przemysle spozywczym, far-
maceutycznym i kosmetycznym. Najbardziej znanym
produktem z migdatéow stodkich, wykorzystywanym
w przemysle cukierniczym, jest marcepan [1]. Row-
nie znanym i lubianym przysmakiem, w sktad ktérego
wchodzi m.in. maka z migdatow, sg stodkie, kolorowe,
francuskie makaroniki. Maka z migdatéw jest bezglu-
tenowa, wiec moga stosowac ja rowniez osoby bedace
na diecie bezglutenowej [30]. Ze wzgledu na wysoki
poziom ttuszczu i niska zawarto$¢ weglowodanow,
Swietnie sprawdza sie jako produkt w diecie ketoge-
nicznej, ktéra obecnie zyskuje na popularnosci [30].

2

Mozna wykorzystac ja w wypiekach na stodko lub jako
baze do wypieku chleba. Z migdatéw stodkich produ-
kuje sie tez napdj migdatowy, ktéry moze by¢ alterna-
tywa dla mleka krowiego. Ptatki z migdatéw idealnie
sprawdzg sie w roli posypki do satatek lub panierki do
kotletow.

Spozywanie garsci migdatéow stodkich dziennie ko-
rzystnie oddziatuje na sktad mikrobioty jelitowej, przy-
czyniajac sie do zwiekszenia produkcji kwasu masto-
wego [2]. Kwas mastowy jest kwasem ttuszczowym
wspomagajacym prawidtowa prace jelit. Jest on pro-
dukowany w jelicie grubym przez bakterie naturalnie
w nim wystepujace [3].

Migdaty bio zawieraja duzo fitosktadnikéw, m.in. po-
lifenole, fitosterole i witamine E. Wptywajg one na
zmniejszenie uszkodzerh DNA komorek i utlenianie li-
pidéw, a dodatkowo dziatajg korzystnie na obnizenie
stezenia glukozy we krwi [4]. Badania wykazaty, ze u
0s6b ze stanem przedcukrzycowym dostarczenie 20 %
dziennego zapotrzebowania kalorycznego w postaci
migdatéw wptyneto korzystnie na poprawe parame-
trow zwigzanych z insulinoopornoscia i zmniejszenie
stezenia frakcji cholesterolu LDL w osoczu krwi [5].

Z migdatow bio produkowany jest réwniez cenny olej
migdatowy zawierajacy kwas oleinowy i linolowy. Jest
on odpowiedni dla kobiet w cigzy — stosowany na
Swieze rozstepy minimalizuje ich widocznos¢, ale réw-
niez do pielegnacji skéry niemowlat, poniewaz tworzy
na niej lipidowa warstwe ochronng [1].

Wybieraj migdaty bio, do ktérych produkcji nie
uzywa sie pestycydow i innych chemicz-
nych srodkow ochrony roslin. Poniewaz
stosowanie GMO na jakimkolwiek eta-
pie produkcji zywnosci ekologicznej
jest zakazane przez europejski sys-
tem rolnictwa ekologicznego, mi-
gdaty bio sa surowcem niemody-
fikowanym genetycznie.




Wartosci odzywcze migdatow

SKEADNIKI ODZYWCZE | “AVTARIO0E SKLADRIROW
Energia [kcal] 612 kcal
Weglowodany 54¢

Cukry 39g
Blonnik 12,5¢g
Biatko 19¢g
Thuszcze 54¢g
Kwasy tluszczowe nasycone 41g
Wapn 269 mg
Potas 733 mg
Fosfor 481 mg
Magnez 270 mg
Zelazo 3,71 mg
Witamina B2 1,14 mg
Witamina B3 3,62 mg
Cholina 52,1 mg
Witamina E 25,6 mg

Zrédto:bioplanet.pl, USDA (18)

Orzechy brazylijskie bio

Orzechy brazylijskie to owoce orzesznicy wyniostej,
bertolecji inaczej nazywane — orzeszki para — nazwa ta
pochodzi od regionu Para w Brazylii, gdzie nazywane
sg ztotem brazylijskim [16]. Orzesznica rosnie dziko w
tropikalnych lasach gérnego dorzecza Amazonki. Naj-
wiekszym eksporterem orzechéw brazylijskich bio jest
Boliwia, nastepnie Brazylia i Peru. Wiekszos$¢ orzechow
brazylijskich dostepnych na rynku pochodzi z upraw
dziko rosnacych, poniewaz uprawa na plantacjach nie
przynosi odpowiednich rezultatow [6]. Owocami ber-
tolecji sa duze, wazace do 2 kg wydtuzone torebki, w
ktérych znajduje sie 18 - 24 nasion przypominajacych
ksztattem segmenty cytrusdéw [26]. Z jednego drzewa
mozna uzbieraé az 450 kg owocédw [6].

Orzechy brazylijskie bio ze wzgledu na zawarto$c
polifenoli wptywaja korzystnie na wzrost aktywnosci
enzymoéw przeciwutleniajgcych w organizmie, kto-
re s odpowiedzialne za walke z wolnymi rodnikami
[7]. Posrednio przyczyniaja sie rowniez do zmniejsze-
nia wystepowania wielu choréb. Badania wykazaty, ze
spozycie orzechow brazylijskich wigzato sie ze zmnigj-
szeniem poziomu utleniania cholesterolu LDL, zmnigj-
szajac przy tym ryzyko rozwoju miazdzycy [7]. Dzieki
zawartosci kwaséw ttuszczowych jednonienasyconych
oraz wielonienasyconych orzechy brazylijskie bio
moga rowniez dziata¢ przeciwzapalnie, zmnigjszajac
ryzyko wystapienia choréb sercowo-naczyniowych [8].

Orzechy brazylijskie bio charakteryzuja sie najwyzsza
zawartoscig selenu wsérdd wszystkich orzechéw [8].
Selen jest to pierwiastek potrzebny do syntezy sele-
nocysteiny i produkgcji selenoprotein, biorgcych udziat
w produkcji hormondéw odpowiedzialnych za prawi-
dtowa prace tarczycy [22]. Badania wykazaty, ze su-
plementacja selenem wptywa korzystnie na ptodnos¢
u mezczyzn [8].

Wartosci odzywcze orzechéw brazylijskich

SKEADNIKI ODZYWCZE ZAQ/)VS;;{F\?\]%CZ?EI}:IAV]\DIT(I)EZW
Energia 693 keal
Weglowodany 42¢
Cukry 23g
Blonnik 758
Bialko l4g
Thuszcze 67¢g
Kwasy tluszczowe nasycone 16 g
Wapn 80 mg
Potas 329,5mg
Selen 958,5 mg
Magnez 188 mg
Zelazo 1,22 mg
Witamina B1 0,31 mg
Witamina B2 0,018 mg
Witamina B6 0,05 mg
Witamina E 2,83 mg

Zrédto: bioplanet.pl, Vitapedia (7)

Orzechy brazylijskie bio majg réwniez zastosowanie w
przemysle kosmetycznym. Wyprodukowany z nich olej
stosowany jest do pielegnacji skory suchej oraz wraz-
liwej. Jest odpowiedni dla os6b z oznakami starzenia
sie skéry, poprawiajac jej stan i koloryt. Olej ten mozna
takze stosowaé w pielegnacji suchych wiosow i famli-
wych paznokci.




owoce nanercza zachodniego

Orzechy nerkowca bio

Orzechy nerkowca to owoce drzewa nanercza za-
chodniego (Anacardium occidentale L.). Inne jego nazwy
to nerkowiec zachodni, orzech nanerczowy oraz
orzech cashew [10]. Spokrewniony jest z mango oraz
pistacjami. Jego cecha charakterystyczna jest nerko-
waty ksztalt. Ekologiczne uprawy nerkowca potozo-
ne sa w obszarze tropikalnym Ameryki Potudniowej,
Afryki i Azji (Indie, Wietnam). Nerkowce bio to trzecie
w kolejnosci orzechy w Swiatowej produkcji. Ekolo-
giczne uprawy tych orzechéw znajdujg sie gtéwnie
w Brazylii i krajach potozonych w dolnej czesci Amazo-
nii. Sezon zbioru nerkowcodw bio zaczyna sie w lutym
i trwa do konca maja [11]. Zbidr orzechéw nerkowca
nie nalezy do najtatwiejszych ze wzgledu na duzg ilos¢
oleju CNSL (ang: Cashew Nut Shell Liquid) obecnego w
tupinach, ktéry ma dziatanie podrazniajgce skore. Ptyn
ten jest usuwany z orzeszkéw w procesie prazenia [11] .

Wybierajac orzechy nerkowca z certyfikowa-
nych upraw ekologicznych, wspieramy hu-
manitarne warunki pracy ludzi zatrudnionych
na plantacjach. Ekologiczne uprawy nerkow-
cOw sa przyjazne Srodowisku i ograniczaja
negatywny wptyw na ekosystem.

2

Spozywanie nerkowcow bio zmniejsza ryzyko wysta-
pienia cukrzycy typu 2. Dodatkowo pozytywnie wpty-
waja na uktad sercowo-naczyniowy. Zapobiegaja pod-
noszeniu sie poziomu trojglicerydéw i cholesterolu
we krwi, chronigc przy tym przed zawatem [12]. Ba-
dania wykazatly, iz spozycie tych orzechow wiaze sie
z obnizeniem ryzyka udaru mézgu o 10-12 % [19].

Nerkowce bio charakteryzuja sie delikatnie stodkim
smakiem. Same w sobie stanowig idealng przekaske,
jednak ich tagodny, maslany smak dobrze sprawdzi sie
rowniez w wielu potrawach, w tym: makaronach, gra-
nolach, curry i daniach z kurczaka.

Wybierajac nerkowce bio, mozemy sie cieszy¢ natural-
nym smakiem i petnig wartosci odzywczych. Nerkowce
charakteryzuja sie najmniejsza kalorycznoscig sposrod
wszystkich orzechéw. Nalezy pamietac ze, orzechy ner-
kowca maja duza zawartosc ttuszczu (tak jak wszystkie
orzechy), co sprawia, ze sg podatne na jetczenie. Na-
lezy je przechowywaé w ciemnym i suchym miejscu,
najlepiej w szklanym naczyniu [19].

Wartosci odzywcze orzechéw nerkowca

SKEADNIKI ODZYWCZE ZAXS é{YTVO\]SC(;YSngI:IA\BI\II(I)IO(;)W
Energia 577 kcal
Weglowodany 30g
Cukry 15¢
Blonnik 33¢g
Biatko 17 ¢
Tluszcze 2¢
Kwasy tluszczowe nasycone 94¢g
Wapn 37 mg
Potas 660 mg
Fosfor 593 mg
Magnez 292 mg
Zelazo 6,68 mg
Witamina Bl 0,42 mg
Witamina B2 0,06 mg
Witamina K 34,1 mg
Witamina E 1,3 mg

Zrédto: bioplanet.pl, dietetycy.org.pl (11)




Orzechy wioskie bio

Orzech wioski (tac. Juglans regia L.) jest gatunkiem drzewa
lisciastego z rodziny orzechowatych. Dziko rosnie w Euro-
pie, zwfaszcza na Batkanach (Rumunia, Motdawia), srodkowej
i wschodniej Azji — w Himalajach oraz potudniowo-zachodnich
Chinach. W Polsce jest rosling czesto uprawiana. Pierwsze owoce
na drzewie pojawiajg sie po okoto 5-6 latach od zasadzenia [13].
W produkgji ekologicznej rozwdj drzew jest wspierany natural-
nymi metodami, nie uzywa sie sztucznych nawozow oraz pesty-
cyddw, a ich pielegnacja w gtdbwnej mierze opiera sie na pracy
recznej.

Orzechy wioskie bio cechuja sie korzystnym stosunkiem kwaséw
omega-6 do omega-3, wynoszacym 4:1 [23], zawieraja réwniez
wysokowartosciowe biatko [23], przez co chetnie s wprowa-
dzane do jadtospisu przez wegan. Spozywanie orzechdw wio-
skich wptywa korzystnie na serce i uktad krwionosny — wszystko
dzieki wysokiej zawartosci antyoksydantow i witaminy E, ktora
w orzechach wtoskich przybiera forme y-tokoferolu dobroczyn-
nie wptywajacego na uktad krwionosny.

Wedtug American Institute for Cancer Research orzechy wto-
skie sa najlepiej przebadane pod wzgledem dziatania prze-
ciwnowotworowego w swojej grupie [15]. Spozycie garsci
orzechow wioskich kilka razy w tygodniu wptywa korzystnie
na osoby w starszym wieku. Wtaczenie orzechéw do die-
ty moze pomodc przeciwdziata¢ rozwojowi choréb neuro-
degeneracyjnych. Zwigzane jest to ze zdrowa dieta bogata
w zwigzki o dziataniu przeciwutleniajgcym i przeciwzapalnym,
w ktdre sg obfite orzechy wioskie [23].

Dojrzate orzechy wtoskie bio mozna jes¢ na surowo, jednak
maja one swoje zastosowanie rowniez w wielu przetworach.
Suszone orzechy wtoskie bio sg czesto sktadnikiem deserow,
ciast czy czekolad. Z niedojrzatych orzechéw witoskich w tupi-
nach robi sie nalewki. S3 one skuteczne w walce z problema-
mi zotadkowo-jelitowymi, a nawet z pasozytami zalegajacymi
w jelitach [14].

W przemysle kosmetycznym wykorzystuje sie olej z orzechow
wioskich bio. Jest on polecany do cery suchej ze wzgledu
na dziatanie nawilzajace i regenerujace naskérek [21].

Zrédta:
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Wartosci odzywcze orzechow wioskich

ZAWART KELADNI-
SKLADNIK | Eegy; oV%%%iCZYCH
Wartos¢ energetyczna 702 kcal
Weglowodany 13,7g
Cukry 2,68
Biatko 15g
Ttuszcze 64g
Kwasy tluszczowe 5g
nasycone
Kwasy omega-3 9,08 mg
Kwasy omega-6 381g
Blonnik 6l1lg
Witamina B1 0,341 mg
Witamina B2 0,15 mg
Witamina B3 1,12 mg
Witamina B6 0,537 mg
Kwas foliowy 98 mg
Witamina E 0,7 mg
Witamina C 1,3 mg
Witamina K 2,7 ug
Wapni 98 mg
Zelazo 2,91 mg
Magnez 158 mg
Fosfor 346 mg L |
Potas 441 mg f‘_ | :
Sod 2 mg
Cynk 3,09 mg
e i

17 https /[WwWWw. kuchmesw1ata com. pl/pl/warto przeczytac/lte N
18. https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/ f"b567/nutr1qﬁt
19. https://vitapedia.pl/orzechy-nerkowca 4
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Zawijatice makowo
- migdatowe z ciasta
polfrancuskiego

@ 180 min

Sktadniki (12 sztuk):
masa makowa:

mak niebieski —400 g
migdaty blanszowane - 350 g
cukier - 200 g

midd — 100 g

masto — 80 g

jaja — 4 sztuki

zaczyn:

drozdze swieze - 20 g
maka pszenna — 1 tyzka
cukier — 1 tyzka

mleko ciepte — 50 ml

ciasto:

maka pszenna — 1 kg
cukier-50g

mleko ciepte — 350 ml
masto — 120 g

jaja -2 sztuki
sol — szczypta
dodatkowo:

masto do watkowania - 300 g

jajo — 1 sztuka - roztrzepane

lukier:

cukier puder trzcinowy — 3/4 szklanki
woda — 3 tyzki

migdaly blanszowane

— posiekane ok. 100 g

Sposob przygotowania:
Masto (do watkowania) 300 g wtdz dzien wczesniej do
zamrazarki.

Masa makowa:

Mak przeptucz we wrzatku 3 razy. Znowu zalej wrzat-
kiem, przykryj i zawin w koc na godzine, aby zmiekt.
Odcedz na sicie mak, co najmniej przez 15 minut. Od-
saczony mak zmiel w maszynce do migsa, drugi raz
zmiel ponownie mak z migdatami. Na patelni rozpus¢
masto z miodem, dodaj zmielony mak i doktadnie wy-
mieszaj wszystko na matym ogniu. Wystudz. Oddziel
76ttka od biatek, zottka ubij na biaty puch z cukrem,
biatka ze szczypta soli na ISnigcg mase. Dodaj jaja do
maku, doktadnie wymieszaj, nastepnie dodaj piane z
biatek i wymieszaj delikatnie.

Zaczyn:

Do pojemnika rozkrusz drozdze, dodaj cukier i ciepte
mleko (nie gorace) i make, utrzyj sktadniki na gtadka
mase, przykryj Sciereczka i odtdz w ciepte miejsce na
ok. 10 minut, aby drozdze ruszyty.

Ciasto:

Masto rozpusé¢ w matym garnuszku i odstaw do osty-
gniecia. Jaja utrzyj z cukrem na puszysta mase, dodaj
przesiang make, zrob dwa dotki, do jednego wlej cie-
pte mleko, a do drugiego zaczyn z drozdzy. Zacznij
wrabiac ciasto. Mozesz to robi¢ w robocie, wyrabiaj co
najmniej przez 10 minut. Ciasto przykryj Sciereczka i
odtuz do wyrosniecia w ciepte miejsce na okoto godzi-
ne. Ciasto powinno podwoi¢ swojg objetosc.

Masto z zamrazalnika zetrzyj na grubych oczkach i
odtéz do lodéwki, aby nie nabierato temperatury. Wy-
ro$niete ciasto rozwatkuj na prostokat. Na 2/3 szero-
kosci prostokata roztdéz masto. 1/3 czesci ma by¢ bez
masta. Ciasto zt6z na trzy czesci, pierwszg bez masta,
potdz na czes¢ z mastem i jeszcze raz ztdz. Masz w
przekroju 3 warstwy ciasta i dwie warstwy masta. Po-
wstaty prostokat watkuj w troche wiekszy prostokat. I
znowu go zt6z na trzy razy. Zawin w folie i wtéz do
lodéwki na 30 minut. Czynnos$¢ rozwatkowania, sktada-
nia ciasta i chtodzenia powtdrz jeszcze dwa razy.
Schtodzone ciasto rozwatkuj na duzy dtugi prosto-
kat, dos¢ cienki. Nozem wytnij trojkaty (waskie) ok. 12
sztuk. Na kazdy tréjkat wytdz mase makowa, najwiecej
u jej podstawy. Zwijaj zaczynajac od podstawy, utéz je
na blasze wytozonej papierem do pieczenia w odste-
pach. Odstaw do ponownego wyrosniecia na 20 mi-
nut. Przed witozeniem posmaruj roztrzepanym jajkiem.
Rozgrzej piekarnik do 180 stopni. Wtdz do niego ciasto
i piecz 20 — 25 minut.

Migdaty pokrusz w mozdzierzu lub posiekaj nozem.
Cukier puder przesyp do miseczki i dodawaj po tyzecz-
ce wody, mieszaj do powstania lukru. Pedzelkiem po-
smaruj wystudzone buteczki i posyp migdatami jesz-
cze, gdy lukier jest mokry, aby orzechy sie przykleity.

Smacznego!




Napdj z orzechow
nerkowca bio

O@@HE® Osrin-

Sktadniki (2 litry):
orzechy nerkowca - 1 kg
woda - 2,5 litra

Sposob przygotowania:
Orzechy nerkowca przeptucz, a nastepnie zalej

woda ponad powierzchnie orzechéw. Odstaw do
namoczenia do lodowki na kilka godzin.

Wode z moczenia orzechéw odlej, zalej orzechy
Swiezg woda i miksuj do uzyskania gtadkiej kon-
systencji. Na naczyniu do ktorego bedzie sptywac
napdj potdz sitko wytdz gaza i wylej zmiksowany
ptyn, poczekaj az ptyn przesigknie do naczynia.
Aby przyspieszy¢ proces mozna zawing¢ ptyn w
gaze i odcisnac.

Smacznego!

Warto wiedziec!

»  Powstaty ptyn przechowuj w szklanym pojemniku w lodéwce do kilku dni.

»  Odcisniete orzechy (pulpe) wykorzystaj jako dodatek do owsianki, wypieku ciasta, koktajlu lub nernika
- sernika bez sera.

»  Aby napdj z orzechéw byt stodszy dodaj juz na etapie moczenia orzechéw suszone owoce (daktyle,
morele lub rodzynki), nastepnie zmiksuj i postepuj jak wyzej. Do otrzymanego napoju mozesz réwniez
dodac midd, syrop klonowy, wanilie lub stodziki typu erytrytol, ksylitol.

+ Lekko podgrzany napoj smakuje wysmienicie.




Panna Cotta z napoju domo-
wej roboty z nerkowcow bio
i Zowocowym sosem

D ()15 min+

Sktadniki (5 porcji):

mleko z nerkowcow domowej produkcji — 4 szklanki (1 litr)
cukier z wanilig — 2 opakowania - 40 g

ekstrakt z wanilig — kilka kropel — opcjonalnie

zelatyna w proszku — 1 opakowanie - 20 g

sol — szczypta

dodatki:

owoce sezonowe np. maliny, truskawki, jagody — 250 g
cukier z wanilig — 1 opakowanie — 20 g

czekolada gorzka — 4 kostki

orzec?\y pokruszone — macadamia, brazylijskie, ptatki migdatowe
- troche

Sposdb przygotowania:

Zelatyne rozpus¢ w 1 szklance napoju roslinnego. Trzy szklan-
ki napoju wlej do garnuszka, dodaj cukier waniliowy, (dodatko-
wo mozna dodad ekstrakt z wanilii lub pozbawiong nasion laske
wanilii), mieszaj od czasu do czasu i doprowadz do wrzenia. Po-
wstanie budyn, nap¢j z nerkowcow domowej roboty gestnieje
pod wptywem temperatury (zawiera drobinki orzechow). Wytacz
grzanie, do zelatyny dodaj tyzke goracego budyniu i zamieszaj, a
nastepnie przelej zelatyne do garnuszka z budyniem, zamieszaj.
Filizanki, przeptucz zimng woda i przelej do nich zawarto$¢ gar-
nuszka, po wystudzeniu przykryj lub owir woreczkiem i w6z do
lodéwki na kilka godzin.

Owoce umyj i zmiksuj z cukrem waniliowym. Jesli owoce maja
pestki (jak np. maliny) sos przetrzyj przez sito, wtedy bedzie ak-
samitny. Czekolade zetrzyj na duzych oczkach. Orzechy pokrusz
lub wyzorzystaj ptatki migdatowe, podpraz lekko na patelni. Pan-
na cotte wyciagnij z filizanek na talerzyk. Jesli nie bedzie chciata
wyskoczy¢ podwaz nozem lub przesur nozem miedzy filizanka, a
masa. Talerzyk ozddb sosem, na niego wyt6z panna cotte, posyp
owocami, orzechami i czekolada.

Smacznego!




Nernik z pulpy
z orzechow nerkowca bio

@@@ 30min+

Sktadniki (12 porcji:

spod:

stonecznik - pestki - 100 g
dynia - pestki-60 g

rodzynki - 125 g

morele suszone — 125 g
masa:

pulpa z nerkowcow bio z domowej produkgji napoju z 1 kg nerkowcédw
sok z 2 cytryn

aromat waniliowy — 1 tyzeczka
zelatyna - 5 listkow

cukier lub miéd — opcjonalnie
polewa:

pulpa (mus) z mango — 500 g
zelatyna — 5 listkow

Sposob przygotowania:

Nasiona stonecznika i dyni upraz delikatnie na patelni. Nastepnie zmiksuj je z morela-
mi i rodzynkami. Masa nie musi by¢ gtadka wystarczy, ze sktadniki sie potacza. Forme
wyt6z papierem do pieczenia (wystarczy wytozy¢ spod) i wytdz mase, utworz spod do
ciasta.

Wycidnij sok z cytryn. 5 listkow zelatyny zalej na 5 minut woda, nastepnie odsacz je i
rozpusc w niewielkiej ilosci ciep’re& wody. Dodaj do zelatyny troche masy i wymieszaj.
Nastepnie wymieszaj wszystkie sktadniki masy wraz z zelatyna. Mozesz ja dostodzi¢
jesli masa jest dla Ciebie zbyt wytrawna. Wyt6z mase na spod bakaliowy i wyréwnaj.
W16z do lodowki do schtodzenia na co najmniej godzine.

Namocz zelatyne przez 5 minut. Odcis$nij i rozpus¢ w niewielkiej ilosci goracej wody.
Dodaj do zelatyny mus mango wymieszaj, a nastepnie wymieszaj z pozostatg iloscig
musu mango. Wyjmij ciasto z formy. Wylej potowe masy na wierzch ciasta i wyréwnaj.
Poczekaj chwile, aby zelatyna zaczeta wigza¢ mus (stanie sie bardziej gesta) i wtedy
oblej boki od gory, tak by spowodowac przyklejenie sie zelki mango do bokéw. Ozddb
wg whasnego uznania. Wi6z do lodéwki do ponownego $ciagniecia sie polewy.

Smacznego!




Deser z orzechami
brazylijskimi bio #1

SBD®

Sktadniki 2 porcje):

banany - 3 sztuki

awokado — 1 sztuka

kakao 1 -2 tyzki

skorka starta z pomaranczy — troche
sol — szczypta

dodatki:

orzechy brazylijskie - 2 garsci

owoce sezonowe — 2 garsci

skdrka starta z pomaranczy - 2 tyzeczki

Sposob przygotowania:

Miksujemy banana, awokado, kakao i skorke otarta z pomaran-
czy. Przektadamy do spodeczkéw i dekorujemy orzechami, owo-
cami np. malinami, cytrusami i startg skorka z pomaranczy.

Smacznego!

Deser z orzechami
brazylijskimi bio #2

SQ@BP®

Sktadniki 2 porcje):

orzechy brazylijskie — 100 g

daktyle bez pestek - 150 g (lub banany — 3 szt.)
kakao - 1 -2 tyzeczki

syrop klonowy — 1 tyzeczka

30 min

Sposéb przygotowania:
Daktyle namocz na ok. 20 minut w cieptej wodzie. Orzechy bra-
zylijskie podpiecz w temp. 150 stopni przez 15 minut lub upraz
na suchej patelni (pilnuj, aby sie nie przypality). Rozbij orzechy w
mozdzierzu, aby fatwiej je byto zmiksowac (chyba ze masz silny
robot). Przetdz orzechy do robota i miksuj do uzyskania gtadkiej
masy, dodaj daktyle z odrobing wody z moczenia i kakao oraz
syrop klonowy, zmiksuj. Krem podjadaj tyzeczka ze stoiczka sam
lub z dodatkami takimi jak owoce, lub z odrobing soli. Wysmie-
nity jako smarowidto do kanapek, dodatek do deserdw i koktajli.

Smacznego!




Lodowa rolada bezowa
z kawg i orzechami
wloskimi

@ 60 min

Skladniki (12 porcji):

biatka jaj z 8 szt.

cukier biaty trzcinowy - 200 g

maka ziemniaczana - 1 tyzka

ocet lub sok z cytryny — 1 tyzka

sl — szczypta

orzechy wioskie — drobno posiekane - 25 g
krem kawowy:

serek mascarpone — 250 g

$mietanka stodka 36 % - 250 ml

cukier puder — 2 tyzki

espresso podwojne, mocne, schtodzone
polewa:

czekolada gorzka — 1 sztuka

masto — 2 tyzki

Sposob przygotowania:

Orzechy wtoskie pokroj na kawateczki lub rozbij w mozdzie-
rzu. Biatka wlej do misy robota, dodaj szczypte soli i miksuj
do utworzenia sie piany. Nastepnie porcjami powoli dodawaj
cukier, ubijajac na sztywna IsSnigcg mase (cukier musi by¢ cat-
kowicie rozpuszczony, mozesz to sprawdzic rozcierajac piane
miedzy palcami, jesli nie czu¢ cukru to piana jest juz gotowa).
Do ubitej piany na koniec wmiksuj krétko make ziemniacza-
na i na koniec sok z cytryny.

Na blache piekarnika (najwieksza, jakg masz) wytéz papier
do pieczenia. Nastepnie wytdz ubite biatka, zostawiajac cen-
tymetr z kazdej strony (beza podczas pieczenia urosnie, zeby
potem nieco opasd), posyp rownomiernie orzechami. Wstaw
do nagrzanego piekarnika 180 °C termoobieg, piecz przez 5
minut, nastepnie obniz temperature do 140 °C termoobieg
(nie wyciagaj bezy z piekarnika) i piecz jeszcze 20 — 25 minut.
Upieczong beze wyjmij z piekarnika i przestudz. Delikatnie
podwaz beze, aby odklei¢ jg od papieru do pieczenia, najle-
piej przetdz na Swiezy papier.

Schtodzong $mietanke ubij ze szczypta soli i cukrem, nastep-
nie dodawaj matymi porcjami serek mascarpone i zmiksuyj
do potaczenia sktadnikow, na samym koricu wlej schtodzona
kaw<|3 i wymieszaj. Mase wytdz na beze, a nastepnie beze zwin
w rulon.

W rondelku w kapieli wodnej rozpus¢ czekolade z mastem,
nastepie lekko jg wystudz, aby stata sie gesta i pedzelkiem
posmaruj rolade. Udekoruj wg uznania np. orzechami wito-
skimi.

Rolade wt6z do zamrazalnika. Po wyciagnieciu odczekaj 5
minut i kréj bardzo ostrym nozem. Mozesz zjes¢ od razu lub
poczeka¢ do rozmrozenia. Wysmienicie smakuje z musem z
malin lub czarnej porzeczki.

Smacznego!




Skarbnica cennych sktadnikow odzywczych, witamin i mikroelementow™
Wszechstronne zastosowanie w kuchni na catym Swiecie*
Jedna z najstarszych roslin ozdobnych

Super do:
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Nasiona Inu i stonecznika zawieraja skoncentrowang ilosc aminokwasow,
niezbednych nienasyconych kwaspw ttuszczowych, btonnika oraz antyoksydantow
i stanowig wartosciowy element codziennej diety.

Stonecznik tuskany bio

Stonecznik  zwyczajny  (Heliathus annuus L) jest
cenng rosling oleistg, wywodzaca sie z Ameryki Pot-
nocnej. Ten jednoroczny gatunek nalezy do rodziny
astrowatych. Jego kwiaty zawsze zwrdcone sg w strone
stonca, stad pochodzi tez nazwa Helianthus od grec-
kiego Boga Heliosa, uosabiajgcego stonce. Czescig ja-
dalna stonecznika jest nietupka, kryjaca w swoim wne-
trzu nasiono o bardzo wysokiej wartosci odzywczej
i prozdrowotnej. W jednym kwiecie stonecznika znaj-
duje sie nawet 2000 nasion.

Ziarna stonecznika sg jednym z najbogatszych zrodet
witaminy E w przyrodzie (27,8 mg / 100 g). Zawieraja
rowniez witaminy z grupy B (witamine B6, ryboflawine,
tiamine, niacyne), ktére wspomagaja leczenie zaburzen
uktadu nerwowego. Dodatkowo nasiona stonecznika
zawieraja potas i magnez, ktére wptywaja na obnizenie
cis$nienia krwi. Cynk zawarty w ziarnach stonecznika ma
dziatanie przeciwzapalne [1]. Kwas foliowy oraz fito-
sktadniki, takie jak fitosterole, flawonoidy, tokoferole,
ktére petnig funkcje przeciwzapalne oraz regulujgce
poziom cholesterolu [2].

Cenne ttuszcze i biatko

Nasiona stonecznika i wytworzony z nich olej zawiera-
ja niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT),
zwiaszcza z grupy omega-6, w tym wielonienasycony
kwas linolowy. Pomaga on utrzymac dobra kondycje
skory, jest silnym przeciwutleniaczem oraz poprawia
funkcje poznawcze [4]. Wedtug badan dieta bogata w
tluszcze nienasycone jest lepsza dla zdrowia niz dieta
niskottuszczowa. Obniza ona LDL znany jako zty cho-
lesterol i trojglicerydy, przy jednoczesnym utrzyma-
niu dodatniego HDL znanego jako dobry cholesterol,
poprawiajac profil lipidowy [5]. Ze wzgledu na niska
zawartos¢ sktadnikéw antyodzywczych, nasiona sto-
necznika sg réwniez bogatym zrédtem dobrze przy-
swajalnego biatka. W 100 g nasion stonecznika jest go
wiecej niz w niektérych rodzajach miesa [10].

Wtasciwosci antyoksydacyjne

Fitosktadniki wystepujace naturalnie w roslinach petniag
funkcje ochronnga przed szkodliwym dziataniem $rodo-
wiska. To dzieki nim rosliny maja zdolnos¢ przetrwania
w Srodowisku naturalnym. Fitosterole maja wtasciwo-
$ci antyoksydacyjne, przeciwzapalne i stymuluja uktad
odpornosciowy. Spozywanie zywnosci bogatej w fi-
tozwiagzki obniza poziom nasyconych kwaséw ttusz-
czowych i cholesterolu we krwi, ktére sa jedna z przy-
czyn nadwagi i otytosci oraz chordb serca [3]. Badania
epidemiologiczne wykazuja, iz spozywanie fitosteroli
moze ochroni¢ organizm przed rozwojem raka jelita
grubego, prostaty oraz piersi [3]. Najwiecej fitosteroli
znajdziemy w oleju nierafinowanym.

Spozywanie nasion i zastosowanie

Nasiona stonecznika bio sg idealne jako samodzielna
przekaska. W celu wydobycia ich naturalnego aromatu
i nadania chrupkosci, warto je wczesniej uprazyc¢ na su-
chej patelni. Doskonale sprawdzaja sie jako dodatek do
satatek, zup, domowego wypieku pieczywa, musli czy
past warzywnych. Biatko z nasion stonecznika dodane
do owsianki bedzie smakiem przypominaé rozdrob-
nione, surowe nasiona. Weganskie odzywki biatkowe
moga byc¢ ciekawym i nieoczywistym zagestnikiem dla
zup i soséw. Co ciekawe, stonecznik wykorzystywa-
ny jest réwniez jako pasza dla zwierzat czy surowiec
do produkgji lekarstw. Nektar i pytek sa natomiast cen-
nym pokarmem dla pszczot.

Szukajac nasion wyprodukowanych natural-
nymi metodami, o bogatym smaku, siegaj po
produkty z symbolem Euroliscia. Caty proces
produkcji zywnosci ekologicznej jest nadzoro-
wany i podlega kontroli jednostek certyfikuja-
cych. Rozwaéj roslin wspierany jest naturalnymi
metodami. Nie uzywa sie pestycydow, sztucz-
nych nawozéw i innych chemicznych srodkéw
ochrony roslin. W uprawach stosuje sie pto-
dozmian, nawozy zielone, obornik i kompost.
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‘Len brazow
Lenbrazowy,
(siemie Iniane) bio
Len (Linum L) to rodlina widknodajna i
z rodziny Inowatych pochodzaca z Bliskiego Wscho-
du. Najpopularniejszy i najbardziej rozpowszechniony
to len zwyczajny. Jest rosling uprawiang na nasiona
(siemie Iniane) oraz dla popularnego widkna. Kwitnie
na niebiesko, kwiaty zebrane sa w wiechowate kwia-
tostany. Owocem Inu jest kulista, pieciokomorowa
torebka zawierajagca od 10 do 12 nasion [7]. Nasiona
sg sptaszczone i wydtuzone, o bragzowym lub zéttym
(ztocistym) zabarwieniu. W zaleznosci od odmiany, ich
wartos¢ energetyczna nieznacznie sie rozni. Len bra-
zowy ma 620 kcal, a jego indeks glikemiczny (IG) wy-
nosi 35, natomiast len ztoty ma 461 kcal, a IG wynosi

32 [11]. Ich smak okreslany jest jako tagodny, z lekko
orzechowym posmakiem.

oleista

Bogactwo sktadnikow odzywczych

Nasiona Inu s3 bogatym zrédtem wielu sktadnikow
odzywczych. W najwiekszych ilosciach wystepuje w
nich tluszcz, a jego zawartos$¢ siega okoto 40 gra-
méw na 100 g produktu. Wartosci prozdrowotne Inu
wynikaja z obecnosci kwasu linolenowego (omega-3)
i kwasu linolowego (omega-6). Maja one wptyw na pra-
widtowe funkcjonowanie mézgu, uktadu nerwowego,
wptywaja na utrzymanie odpowiedniego cisnienia krwi
oraz zapobiegaja zakrzepom. Przyczyniaja sie one do
obnizenia zawartosci triglicerydow i cholesterolu LDL,
przy jednoczesnym zwiekszaniu cholesterolu HDL [87].
Wedtug przeprowadzonych badan nasiona pochodza-
ce z upraw ekologicznych, zgodnych z europejskim
systemem rolnictwa ekologicznego, charakteryzuja sie
wyzszg zawartoscig ttuszczu, a przede wszystkim kwa-
sow linolenowego i oleinowego [9]. Ponadto, zywnos¢
ekologiczna produkowana jest zgodnie z rygorystycz-
nymi standardami, co gwarantuje wysoka jakos¢ i czy-
stos¢ produktu.

Nasiona Inu sg zrédtem sktadnikow mineralnych, takich
jak: magnez, wapn, cynk oraz potas, a takze cennego
btonnika pokarmowego, w ktérym przewazaja frakcje
rozpuszczalne w wodzie [6]. Siemie Iniane uzupetnia
codzienng diete w substancje $luzowe o wiasciwo-
Sciach powlekajacych i ostaniajacych przewodd pokar-
mowy, szczegdlnie w przypadku nadmiernego wy-
dzielania soku zotadkowego. Wysoka lepkos¢ kleikow
z siemienia Inianego zmniejsza rowniez wchtanianie
cholesterolu. Polecany jest takze osobom ze sktonno-
$cig do zapar¢ i otytosci.
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W przypadku podraznien zotgdka mozemy przygoto-
wac sobie odwar z mielonego Inu [7]. Innym cennym
sktadnikiem sa lignany, te naturalne fitoestrogeny re-
guluja poziom kobiecych hormonéw. Wptywaja pozy-
tywnie na gospodarke hormonalnag oraz zapobiegaja
rozwojowi niektérych nowotworéw [9].

Zastosowanie siemienia Inianego

Len znajduje swoje zastosowanie zarowno w medy-
cynie naturalnej, jak i w kuchni. Po zalaniu catych lub
swiezo zmielonych nasion wodga i odstawieniu do na-
pecznienia nawet na catg noc, otrzymujemy tzw. zel
(kisiel) gotowy do wypicia. Cate nasiona Inu dodawane
sg do wypieku pieczywa, wyrobow ciastkarskich, panie-
rek, satatek, jogurtdéw i musli. Zmielone i odttuszczone
z kolei sg idealne jako dodatek do sosow.

Zdolnosci zelujace siemienia Inianego sprawity, ze za-
czeto wykorzystywac je jako zamiennik jajek. W tym
celu wystarczy tyzke nasion Inu zalaé ciepta woda i po-
zostawi¢ do wytworzenia zelu. Tak przygotowane sie-
mie Iniane mozna wykorzysta¢ do pieczywa czy ciasta
nalesnikowego. Nasiona Inu sprawdzg sie réwniez jako
baza nawilzajacych maseczek do twarzy czy na wiosy.

Wartosci odzywcze nasion stonecznika i siemienia

Nasiona stonecznika | Siemie Iniane
Warto$¢ energetyczna 2348 kJ/561 keal | 2092 kJ/500 kcal
Thuszcz 437 ¢ 31g
w tym kwasy nasycone 442 ¢ 2,36g
Weglowodany 246¢g 35¢g
w tym cukry 1,7¢g 0lg
Blonnik 60¢g 39¢
Biatko 244¢g 245g
Sol 0,01g 0,20g
Potas 793 mg 762 mg
Zelazo 4,2 mg 17,1 mg
Fosfor 784 mg 722 mg
Witamina E 27,8 mg 0,17 mg
Tiamina 1,3 mg 0,17 mg
Ryboflawina 0,26 mg 0,16 mg
Foliany 60 pg Oug
Kwas linolowy (omega-6) 28,78 g 479¢
Kwas (a;fielga‘o;mwy 0,04g 16,60 g

Wybieraj produkty wytworzone zgodnie

z europejskim systemem rolnictwa ekolo-

gicznego. Metody te sa przyjazne Srodowi-
sku i maja pozytywny wplyw na glebe, wode

i powietrze. Jedyna gwarancja, ze nasiona,
ktére wybieramy sa ekologiczne, jest symbol
Euroliscia. Nasiona i ziarna bio warto wiaczy¢
do diety i Swiadomie wspiera¢ dalszy rozwéj

rolnictwa ekologicznego.




Zrédla:
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6. https://www.ackermancancercenter.com/the-basics-of-sunflower-seeds-and-sunflower-oils/

7. Achremowicz B., Cegliniska A., Darmetko M., Haber T., Jankowska J., Karpinski P, Obiedziriski M., Tarasiewicz R. (2017) Charakterystyka wybranych surowcow
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9. https://dietetycy.org.pl/lignany/
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Keto buteczki ze stonecznikiem tuskanym bio

@ 80 min

Sktadniki (10 butek):

nasiona stonecznika - 200 g

siemie Iniane - 200 g

twardg ttusty klinek ok. 450 g

sol - 1 tyzeczka

jaja - 4 szt.

nasiona stonecznika do posypania butek

Sposob przygotowania:

Sktadniki przetdéz do miski i lekko zmiksuj do ich potaczenia sie,
ale nie miksuj zbyt doktadnie. Zwilz rece woda i formuj buteczki,
utdz je na blaszce wytozonej papierem do pieczenia w niewielkich
odstepach. Posyp buteczki dowolnymi nasionami — makiem, se-
zamem, czarnuszka lub stonecznikiem. Rozgrzej piekarnik do 180
stopni i w6z do niego buteczki. Piecz od 50 do 60 min. Zamiast
butek mozesz réwniez upiec chlebek bezposrednio na blasze lub
w keksowce.

Smacznego!
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Kisiel z siemienia Inianego
bio na kilka sposobow

0
.- IS (D)10min+

Sktadniki (4 porcje):

len brazowy (siemie Iniane) — 1/2 szklanki
woda — 4 szklanki

Dodatki: owoce sezonowe, sok, syrop

Przygotowanie na cieplo:

Przeptucz ziarna Inu brazowego. Nastepnie zalej woda i gotuj w
garnuszku na matym ogniu 15 - 20 minut, od czasu do czasu mie-
szajac. Nastepnie wybierz wariant i przygotuj kisiel taki, jak lubisz.

kisiel klarowny + deser zero waste

+ Jeszcze goracy ptyn przecedz przez sito. Do Inianego kisielu
dodaj owocowy sok lub syrop i zmiksuj, w razie koniecznosci
dostodz lub dodaj miekkie owoce takie jak maliny, jagody,
boréwki, jezyny. Przelej do szklaneczek mozna pic na ciepto
lub ostudzic.
Do przecedzonych ziaren, ktore Ci zostaly mozesz dodac
starte na grubych oczkach np. jabtko lub inne sezonowe
owoce, w ten sposéb stworzysz kolejny deser

kisiel ze zmielonymi ziarnami

* Nie przecedzaj. Zmiksuj kisiel (zel) wraz z nasionami i miek-
kimi owocami (jagodami, truskawkami, kaki, figami lub po
usunieciu pestki z brzoskwiniami lub mango).

Przygotowanie na zimno (raw - surowo):
Zalej nasiona Inu brazowego (1/2 szklanki) dwiema szklanka-
mi wody. Odstaw do namoczenia na catg noc, rano:
Dodaj cieptej wody, zamieszaj zel lub zmiksuj i wypij. Aby
zmieni¢ smak mikstury dodaj soku z cytryny, syropu owoco-
wego lub migzszu owocowego.

Smacznego!
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gryczana i jaglana

Kasze to jeden z podstawowych produktow Zywnosciowych. Sg petne wartosciowych
substancji odzywczych, sycace i pasuja do przeroinych potraw.

O wartosci odzywczej kasz decyduja: rodzaj, jakos¢
ziarna oraz sposob produkgji (gtdwnie obrobka zia-
ren), ktory wptywa na zawarto$¢ btonnika pokar-
mowego, sktadnikéw mineralnych i witamin. Kasze
charakteryzuja sie wysoka wartoscig energetyczng,
ktéra wynosi Srednio 350 kcal na 100 g produktu.
Dostarczaja takze cennych sktadnikow odzywczych,
takich jak biatko, skrobia, btonnik oraz sktadniki mi-
neralne i witaminy, zwtaszcza z grupy B [7, 3].

Ze wzgledu na korzystne dziatanie i cenne warto-
$ci odzywcze, warto wigczyé do codziennego menu
réznego rodzaju kasze. Nawet osoby chorujace na
celiakie (nietolerancje glutenu) nie musza rezygno-
wac z tego produktu — kasze wytworzone z gryki
i prosa naturalnie nie zawierajg w swoim sktadzie
glutenu [5]. Najpopularniejsze z nich to kasza gry-
czana niepalona bezglutenowa bio oraz kasza jagla-
na bezglutenowa bio.

Ekologiczne kasze

Kasze bio wytworzone zgodnie z zasadami europe;j-
skiego systemu rolnictwa ekologicznego sg ozna-
czone symbolem Euroliscia (12 biatych gwiazdek
utozonych na ksztatt liscia na zielonym tle). W rol-
nictwie ekologicznymi na kazdym etapie produkgji
ekologicznej zabronione jest uzywanie sztucznych
nawozéw, pestycydow (w tym rowniez glifosatu).
W uprawach stosowane jest zmianowanie, a rozwoj
roslin jest wspierany naturalnymi nawozami (nawo-
zy zielone, obornik, kompost). Rolnicy ekologicz-
ni dbaja tez o zachowanie bior6znorodnosci, czy-
stos¢ gleb i wéd gruntowych. Wybierajac zywnos¢
bio, przyczyniamy sie wiec do ochrony srodowiska,
wspieramy rozwdj zréwnowazonych praktyk rolni-
czych, co ma bezposredni wptyw na kolejne pokole-
nia i przysztosc planety.

Kasza gryczana niepalona bio
Powstaje z nasion gryki zwyczajnej (Fagopyrum
esculentum Moench), ktéra ma dtuga tradycje upra-
wy na wielu kontynentach. Gryke udomowiono

36

kilka tysiecy lat przed naszg erg w Chinach. W Eu-
ropie uprawa gryki zostata rozpowszechniona
w XII/XIV wieku. W Polsce jest rosling uprawna
jednoroczng. Okres kwitnienia przypada od lipca
do sierpnia, a jej gtowni zapylacze to pszczoty. Polska
nalezy do czotéwki panstw, jesli chodzi o wielkos¢
plonéw pozyskiwanych z uprawy gryki. Najwieksze
zbiory ziaren gryki pozyskiwane sg w Chinach, kra-
jach Europy Wschodniej oraz w USA [1, 5].

Gryka zwyczajna (Fagopyrum esculentum Moench)

Sktadniki odzywcze

Kasza gryczana niepalona charakteryzuje sie ja-
snym, bezowo-zielonym zabarwieniem. Ze wzgledu
na swoj delikatny smak, lekkostrawnos¢ i wiasciwo-
$ci odzywcze moze by¢ podawana dzieciom oraz
osobom chorym i na rekonwalescencji. Ponadto ka-
sza jest zrodtem witamin — B1, B2, P i PP, a takze soli
mineralnych, takich jak wapn, fosfor, magnez, ktore
podnosza odpornosc. Zawiera takze: zelazo, nikiel,
kobalt, miedz, cynk, bor oraz jod. W kaszy tej znajdu-
ja sie aminokwasy egzogenne, czyli te, ktorych nasz
organizm nie jest w stanie samodzielnie wytworzyc¢.
Chodzi tutaj o lizyne poprawiajgca wchtanianie wap-
nia i wzmacniajgca odpornos¢ oraz o tryptofan, nie-
zbedny do produkgji serotoniny [1, 2].
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" Warto$¢ energetyczna oraz kasza % dziennej refe-
ﬁ wybrane skladniki odzyw- | gryczana | rencyjnej wartosci
y cze, mineralne i witaminy | gotowana spozycia (RWS)
| Energia 92 kcal 5%
Thuszcz 0,62¢g <1%
Weglowodany 19,86 g 8 %
Biatko 337 g 7 %
Potas 88 mg 5%
Fosfor 70 mg 10 %
Magnez 51 mg 14 %
< Zelazo 0,8 mg 6%
Cynk 0,61 mg 6 %
Mangan 0,4 mg 20 %
Miedz 0,15 mg 15 %
Kwas foliowy 14 pg 7 %
zrodto: USDA; w przeliczeniu na 100 graméw produktu :

Wybrane wiasciwosci kaszy gryczanej:

+ jest niskokaloryczna, lekkostrawna, reguluje pe-
rystaltyke jelit oraz procesy metaboliczne orga-
nizmu [5];

* ma niski indeks glikemiczny (IG) 54 (po ugoto-
waniu) [8];

« rutyna (najwazniejszy flawonoid) zawarta w ka-
szy gryczanej jest odpowiedzialna za obniza-
nie poziomu, ztego cholesterolu LDL we krwi,
uszczelnianie naczyn krwionosnych oraz obniza-
nie cisnienia [5];

Zastosowanie kulinarne

kaszy gryczanej niepalonej bio

Najczesciej uzywana jako sktadnik obiadéw w pota-
czeniu z warzywami lub gulaszem oraz jako dodatek
do zup, dan jednogarnkowych i pasztetéow. Kasze
gotujemy w osolonej wodzie w proporgji 1:2 (1 por-
cja kaszy na 2 porcje wody) na matym ogniu ok. 20
min. Kasza niepalona zalana woda na kilka godzin
i zmiksowana moze by¢ wykorzystana do przygo-
towania bezglutenowego ciasta nalesnikowego lub
chleba. Kasza moczona przez 2-3 dni zacznie kietko-
wac. Taka skietkowana forma kaszy moze byc¢ uzyta
do wypieku chleba bez dodatku zakwasu, ktory wy-
rasta naturalnie [6].

Kasza gryczanajest produktem, ktory warto uwzgled-
ni¢ w swoim codziennym jadtospisie. Ze wzgledu na
delikatny smak, moze by¢ dodatkiem do przeroz-
nych potraw. Produkt ten dostarcza wielu petnowar-
tosciowych substancji, moze by¢ réwniez spozywany
przez osoby z wykluczeniami zywieniowymi [9].

Kasza jaglana z prosa (Panicum miliacelum L.)

Kasza jaglana bezglutenowa bio
Kasza jaglana jest pozyskiwania z ziaren jednego z naj-
starszych, znanych roélin uprawnych — prosa (Panicum
miliaceum L.). Uprawe prosa rozpoczeto kilka tysiecy lat
p.n.e., w epoce neolitu. Jego wiasciwosci byty doceniane
juz w starozytnych Chinach, skad proso przywedrowato
do Europy i Ameryki [5]. Proso to roslina jednoroczna,
samopylna. Okres zbioru ziaren prosa w Polsce przypa-
da na przetomie sierpnia i wrzesnia. Obecnie najwieksze
zbiory s3 pozyskiwane z wybranych rejonéw Ameryki
oraz wschodniej Europy.

Sktadniki odzywcze

Kasza jaglana stanowi dobre zrédto energii, dostar-
cza wielu cennych sktadnikow odzywczych, m.in. biat-
ka, witamin z grupy B; sktadnikéw mineralnych, takich
jak: magnez, zelazo, miedz fosfor oraz krzemionka
[5]. (IG) ugotowanej kaszy jaglanej wynosi 70 [8].
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iy % dziennej refe-
roie e | K |
v mineralne i witami}l?; (sucha) Sp(())?:{)l; éixgl)e;ﬂa
Energia 354 keal 18 %
Ttuszcz 34¢g 5%
Weglowodany 70 g 27 %
Bialko 93¢g 19 %
Fosfor 240 mg 34 %
Magnez 100 mg 27 %
Zelazo 4,8 mg 34 %
Cynk 3,4 mg 34 %
Mied? 0,78 mg 78 %
Mangan 1,61 mg 81 %
Witamina Bl 0,73 mg 66 %
Witamina B2 0,38 mg 27 %

Wtasciwosci kaszy jaglanej:
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jest zasadotworcza, dzieki czemu pozwala odkwasi¢ orga-
nizm oraz zachowac réownowage kwasowo-zasadowa [5];
lekkostrawna — moze by¢ spozywana przez osoby z proble-
mami ukfadu pokarmowego oraz wprowadzana jako jeden
z pierwszych positkdw podczas rozszerzania diety niemow-
lat po 6. miesiacu zycia [5];

poprawia profil lipidowy oraz obniza ryzyko wystapienia
choréb sercowo-naczyniowych [4];

dzieki obecnosci fosforu, cynku i witamin z grupy B ma po-
zytywny wptyw na uktad krazenia: wzmacnia $ciany naczyn
krwionosnych i obniza cisnienie tetnicze krwi [4];
powoduje obnizenie poziomu glukozy we krwi [4];
zawiera lecytyne, ktéra wptywa na prawidtowe funkcjono-
wanie mézgu i uktadu nerwowego [4];

wykazuje dziatanie moczopedne [5];

pozytywnie wptywa na kondycje wiosow, skéry i paznokci
[55;

ze wzgledu na wysoka zawartosc¢ zelaza, polecana jest row-
niez osobom chorujagcym na niedokrwistos¢ [4];

ze wzgledu na wysoki poziom magnezu, kasza jaglana jest
szczegOblnie polecana osobom zmagajacym sie z migrena
oraz kobietom, ktore podczas miesigczki odczuwajg do-
kuczliwe bole i skurcze [4].

Zrédla:

Zastosowanie kulinarne

kaszy jaglanej

Odpowiednio przygotowang i ugotowa-
na kasze jaglang wykorzystuje sie na wiele
sposobow. W zaleznosci od potrzeb moze
by¢ gotowana na sypko (1 porcja kaszy
na 2 porcje wody) lub w formie lekko kleistej
— nalezy wéwczas zwiekszy¢ ilos¢ porcji wody.
Warto pamietac o tym, by przed gotowaniem
kilkakrotnie przela¢ wrzatkiem przez sitko
ziarna — dzieki temu pozbywamy sie goryczki,
ktéra mozna wyczu¢ w nieprawidtowo przy-
gotowanej kaszy. Ze wzgledu na swdj smak
kasza jaglana bedzie doskonatym sktadnikiem
zaréwno dan stodkich, jak i stonych czy pikant-
nych. Moze stanowi¢ podstawe pozywnego
$niadania, jak réwniez dodatek do obiadu za-
miast ryzu czy ziemniakdéw. Ugotowang kasze
jaglang wykorzystuje sie rowniez do pieczenia
bezglutenowych ciast lub zapiekanek. Mozna
Z niej przygotowac réwniez pasty kanapko-
we, zarowno stodkie, jak i stone, z dodatkiem
warzyw. Z kaszy jaglanej mozna przygotowac
réwniez napoj jaglany, ktory stanowi alterna-
tywe dla mleka krowiego, zalecana szczegol-
nie osobom nietolerujgcym laktozy [6].

Pamietajmy réwniez o  odpowiednim
przechowywaniu kaszy jaglanej. Zawie-
ra ona duzo ttuszczu, przez co moze szyb-
ko zjetcze¢, dlatego nalezy przechowywaé
ja w chtodnym, zacienionym miejscu.

1. Zarzecka K., Gugata M., Mystkowska I. ,Warto$¢ odzywcza i prozdrowotna gryki siewnej” Probl.Hig.Epidemiol. 2015, 96(2): 410-413
2. Czerwinska D., Charakterystyka zywieniowa kasz, cz. I: Wartos¢ odzywcza i zdrowotna kaszy gryczanej, ,Przeglad Zbozowo-Mtynarski” 2009,
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3. Jurga R., Prawie wszystko o kaszach. ,,Przeglad Zbozowo-Mlynarski” 2014, nr 3, str. 25-27.
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7 Jadwiga Celczynska: ,,Potrawy z maki, kasz i suchych nasion straczkowych”, podrozdziat ,,Potrawy z kasz”: ,Warto$¢ odzywcza kasz”. W: praca
zbiorowa (koordynator: Maria Szczygtowa): Dobra kuchnia: Zywienie w rodzinie. Wyd. V. Warszawa: ,Wydawnictwo ,,Watra”, 1976, s. 300
8. Foster-Powell K., Holt SH., Brand-Miller JC. ,International table of glycemic index and glycemic load values” American Journal Clinical
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Nalesniki z kaszy gryczanej
niepalonej bio z warzywami

30 min

S@BD®

Sktadniki (6 porcji):

ciasto nalesnikowe:

kasza gryczana niepalona - 1/2 szklanki

woda — 1 szklanka

olej do smazenia — troche
nadzienie:

cebula -1 szt.

por — kawatek

pieczarki — 250 g

seler naciowy todygi - 5 szt.
papryka 1 szt.

brokut — 2 rézyczki

sos sojowy bezglutenowy — 1 tyzka
s6l do smaku

pieprz do smaku

olej do smazenia — troche

sos:

passata — 500 ml

cebula - 1 sztuka

czosnek — 2 - 3 zabki

sol, pieprz do smaku

syrop z agawy (opcjonalnie) do smaku

Sposob przygotowania:

Nalesniki

Kasze wyptucz i zalej jedng szklanka wody. Mocz
kilka godzin np. przez catg noc. Nastepnie zmik-
suj kasze z woda z moczenia na gtadka mase
(gdyby ciasto byto zbyt geste dolej troche wody
i zmiksuj ponownie), lekko posdl i popieprz. Na
patelni usmaz cienkie nalesniki.

Nadzienie:

Cebule i Eora pokrdj w pidrka. Selera i papryke
pokrdj w kostke, a pieczarki obierz ze skérki i po-
dziel na ¢wiartki. Cebule i pora podsmaz na olejuy,
nastepnie dodaj selera, dus go chwile na patelni,
nastepnie dorzué pieczarki, lekko posol i popieprz
i smaz je do odparowania wody. Pod koniec do-
rzu¢ rozyczki brokutu i papryke, poddus (w razie
potrzeby dodaj odrobine wody). Przypraw sosem
sojowym, posmakuj, w razie potrzeby dopraw.

Sos:

Na patelni podsmaz cebule i czosnek, dodaj pas-
sate, dopraw sola, pieprzem i syropem z agawy.
Poddus chwile, aby troche zredukowac sos. Do
nalesnikow natoéz farsz, zt67 je i polej sosem po-
midorowym, posyp nasionami.

Smacznego!
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Budyn z kaszy jaglanej bio
z letnimi owocami

COOBH® Doty

Sktadniki (6 porgji):

kasza jaglana — 1 szklanka

woda do ugotowania kaszy — 2 szklanki

daktyle 6 — 8 sztuk

siemie Iniane — 1 tyzka

napoj roslinny bezglutenowy np. owsiany — 3 szklanki
banan -1 - 2 sztuki

sl — szczypta

dodatki (owoce sezonowe): '
bordwki 4 - 6 garsci

brzoskwinie — 2 sztuki

poziomki, truskawki lub inne owoce - troche

Sposob przygotowania: -
Kasze jaglang, daktyle i siemie Iniane zalej woda, zamieszaj i odlej

Przeptucz w ten sposéb kasze z dodatkami jeszcze dwa razy. Do

przeptukanej kaszy wlej dwie szklanki wody, dodaj szczypte soli,

doprowadz do wrzenia, przykryj pokrywka, ogien pod garnkiem

Zmniejsz na najmniejszy | gotuj okoto 20 minut.

Ugotowana kasze zmiksuj z napojem roslinnym i bananem. Prze- %
lej do miseczek i udekoruj owocami. Wieksze owoce pokrdj na
czesci. Budyn wysmienicie smakuje réwniez na zimno.

Smacznego!
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odmiany ryzu na swiecie*

Szukaj ryzu oznaczonego
lisciem ekologicznym!
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Ryz dobrze komponuje sie w potrawach zaréwno
na stodko, jak i na stono. Jest idealnym zamienni-
kiem ziemniakéw i innych produktéow skrobiowych.
Najwazniejszg jego zaleta jest fakt, iz jest naturalnym
produktem bezglutenowym, przez co moze byé
stosowany w diecie o0s6b chorych na celiakie

Ryz
jasminowy i basmati

Na potkach sklepowych znajd2|emy wiele odmian ryzu z roznych krajow Swiata.
Mozemy wybierac mugdzy pakistanskim ryzem basmati, kambodzanskim ryzem
jasminowym, kleistym ryzem do sushi czy okragtym whoskim ryzem arborlo do risot-
to [4]. Niezaleinie od tego, na jaka odmianeg sig zdecydujemy, warto IWrocic uwage
na jakosc i sposob uprawy danego ryiu.

i nietolerancje glutenu [6].

Wiele odmian ryzu wystepuje w wariancie
ekologicznym. Taki ryz produkowany jest
zgodnie z standardami dotyczacymi rolnic-
twa ekologicznego, co daje nam gwarancje
wysokiej jakosci i czystosci wybranego pro-
duktu. Ekologiczni rolnicy zamiast wykorzy-
stywac szkodliwe pestycydy i sztuczne srodki
ochrony roslin, opieraja swoje plantacje na
ptodozmianie i naturalnym nawozeniu gleby,
ograniczajac przy tym negatywny wptyw rol-
nictwa na glebe. Jedyna gwarancja, ze dany
ryz jest ekologiczny jest symbol Euroliscia
widoczny na etykiecie opakowania produk-
tu. Jest to 12 biatlych gwiazdek utozonych
w ksztatt liscia na zielonym tle. Ryz bio to
produkt, ktory zostat wytworzony zgodnie
z normami europejskiego systemu rolnictwa
ekologicznego. W produkcji ekologicznej nie-
dopuszczalne jest stosowanie GMO, a rozwdj
roslin jest wspierany naturalnymi metodami.
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dyz basmati bio

z najpopularnigjszych odmian ryzu bio jest
odmlana basmati, uprawiana od tysiecy lat u podndzy
Himalajow w Pakistanie oraz Indiach [1].



Ryz basmati wyrdznia sie charakterystycznym orze-
chowym smakiem i dtugimi ziarnami. Od jego aro-
matu pochodzi rowniez sama nazwa — stowo ,bas” w
jezyku hindi oznacza ,pachnacy” [1, 5]. Ryz basmati w
odréznieniu od klasycznego ryzu biatego ma dtuzszy
okres przydatnosci do spozycia [6]. Ryz basmati jest
produktem lekkostrawnym. Polecany jest w diecie
0s6b ze stanami zapalnymi zotadka oraz jelit. Réwniez
w rekonwalescencji po zabiegach przewodu pokarmo-
wego. Chetnie spozywany jest przez sportowcdw oraz
osoby uprawiajace aktywnosc¢ fizyczna, poniewaz nie
obcigza tak uktadu pokarmowego jak petnoziarniste
odmiany [3, 6].

Podczas przygotowania ryzu warto najpierw optukad
go pod biezacg, zimna woda. Dzieki temu pozbywamy
sie zanieczyszczen i nadmiaru skrobi, odpowiedzialnej
za sklejanie ziaren [3].

Ryz basmati doskonale sprawdza sie w daniach kuch-
ni indyjskiej, takich jak: biryani, chicken tikka masala
czy butter chicken Dobrze komponuije sie z szafranem,
kurkuma czy cynamonem [6].

o O V 4 [ ] [ ]

Ryz jasminowy bio

Drugim, rownie czesto widywanym na potkach skle-
powych ryzem ekologicznym, jest ryz jasminowy. Po-
chodzi z Tajlandii, w ktorej nazywany jest Tai Hom Mali
Rice, czyli tajski pachnacy ryz [1]. Uprawiany jest takze
miedzy innymi w Kambodzy. Ryz jasminowy ma kwia-
towy aromat oraz miekka, puszysta i kleistg konsysten-
cje, ktdra sprawia, ze fatwo sie go je pateczkami [7].
Podobnie jak inne odmiany ryzu wystepuje réwniez
w wersji petnoziarnistej. Mozna réwniez spotkac jego
czerwong oraz czarng odmiane.

Ryz jasminowy cechuje sie duzg zawartoscig przeci-
wutleniaczy, gtéwnie kwaséw fenolowych, takich jak:
kwas p-kumarowy i kwas ferulowy. Oba te kwasy maja
dziatanie antyoksydacyjne [7]. Wyniki badan Asian Pa-
cific Journal of Cancer Prevention wykazaty, ze dzieki
zawartos$ci przeciwutleniaczy, spozycie czerwonego
ryzu jasminowego moze mieé korzystny wpltyw na
zmniejszenie wzrostu komorek rakowych [2].

Zrédla:

Ryz jasminowy nalezy najpierw wyptukaé, a nastep-
nie wsypa¢ go do zimnej wody w proporgji: 2 szklanki
wody na 1 szklanke ryzu i doprowadzajac do wrzenia
gotowac okoto 20 minut. Tak ugotowany ryz bedzie
Swietnie komponowat sie w daniach zaréwno na stono
(z warzywami i drobiem), jak i na stodko (z owocami
i napojem kokosowym). Najbardziej znany tajski deser
z wykorzystaniem ryzu to mango sticky rice, czyli kle-
isty ryz z mango.

Jaki ryz wybierac?

Poszukujac ryzu ekologicznego na sklepo-
wych pétkach, wypatrujmy symbolu Euroli-
$cia na etykiecie. Dzieki temu tatwo poznamy,
Zze mamy do czynienia z zywnoscia ekologicz-
na. Wybierajac ja, wspieramy praktyki rol-
nicze, ktére minimalizuja zanieczyszczenie
gleby oraz jej wyjatowienie. Wptywamy na
ochrone srodowiska naturalnego oraz przy-
czyniamy sie do korzystnych zmian w walce
o dobro naszej planety i przyszitych pokolen.

1. Singh RK, Singh US, Khus GS, (2000), Aromatic Rices, Oxford & IBH Publishing Co. Pvt. Ltd., ISBN 81-204-1420-9
2. Komsak Pintha i wsp., (2014), Anti-invasive Activity against Cancer Cells of Phytochemicals n Red Jasmine Rice (Oryza sativa L.) - Asian Pacific

Journal of Cancer Prevention, Vol 15

3. Zdrojewicz Z, Jagodzinski A, Kowalik M, (2017), Ryz to zdrowie — prawda czy mit?, Borgis — Medycyna Rodzina 1/2017 s. 53-59
4. Tajemnice smaku produktéw regionalnych i tradycyjnych, Krakéw 19-22.06.2006
5. WebMD Editorial Contributors, (2022), Health Benefits of Basmati Rice.

6. https://dietetycy.org.pl/ryz-basmati/
7. https://vitapedia.pl/ryz-jasminowy
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Maslany kurczak
z ryzem basmati

@@ (L) 40 min +

Sktadniki (6 porcji):

ryz basmati - 2 szklanki

piers z kurczaka - 600 g

marynata do kurczaka:

jogurt naturalny - 125 g

imbir Swiezy kigcze starty na tarce - 1 tyzka
czosnek - zabki - 3 szt.

sok z 1 cytryny

garam masala pasta - 1 tyzka

sol - troche

pieprz ziarnisty Swiezo zmielony - troche
sos:

ghee - masto klarowane - 4 tyzki

cebula - 1 szt.

przyprawy:

kolendra ziarna rozgniecione w mozdzierzu
- 1/2 tyzeczki

papryka stodka - 1 tyzeczka

cynamon - szczypta

chili w proszku - szczypta

kurkuma z czarnym pieprzem - 1/3 tyzeczki
garam masala pasta - 1 tyzka

orzechy nerkowca - 1/2 szklanki

passata - 500 ml

stodka $mietana - 200 g

listki kolendry (lub natki pietruszki) - garsé

Sposdb przygotowania:
Filet z kurczaka pokroj w kostke.

Marynata: Do miseczki wtdz sktadniki mary-
naty, wymieszaj je, wtéz do niej mieso i po-
nownie wymieszaj. Odstaw na co najmniej 2
godziny, moze by¢ na cata noc do lodowki.
Orzechy nerkowca zalej woda, aby sie moczy-
ty co najmniej na godzine przed przygotowa-
niem dania.

Wyciagnij mieso z lodéwki. Ryz przeptucz de-
likatnie kilka razy, az woda bedzie przezro-
czysta. Zalej dwiema szklankami zimnej wody,
dodaj szczypte soli, doprowadz do wrzenia i
gotuj na najmniejszym ogniu pod przykryciem
ok. 20 minut. Po tym czasie mozesz ryz zawi-
na¢ w koc, aby byt ciepty gdy bedziesz poda-
wac danie.

Cebulke pokroj w kostke. Na patelni rozgrzej
dwie tyzki masta, dodaj cebulke i podsmaz
chwilke, nastepnie dodaj przyprawy, odsaczo-
ne orzechy i troche poddus na patelni, dodaj
passate oraz odrobing wody (1/2 szklanki). Po-
dus$ wszystko na matym ogniu przez 10 minut.
Na koniec zmiksuj. Uwaga: sos jest goracy.

Na drugiej patelni w miedzyczasie rozgrzej
masto i obsmaz kurczaka w marynacie. Zmik-
sowanym pomidorowym sosem zalej mieso i
pogotuj wszystko na matym ogniu ok. 5 minut.
Na koniec dodaj $mietanke (zahartuj jg wkta-
dajac do niej dwie tyzki goracego sosu, zamie-
szaj i wlej).

Smacznego!




Mango sticky rice
czyli kleisty ryz z mango

©O@BD®

Sktadniki (4 porcje):

ryz jaSminowy - 250 g

mleko kokosowe - 800 ml

cukier z wanilig ok. 15 g - 2-3 tyzeczki
sol - 1/2 tyzeczki

mango dojrzate — 2 sztuki

Sposob przygotowania:

Optucz ryz - wsyp go do miski zalej zimng woda, delikatnie przemieszaj
i odlej wode, czynnos¢ powtarzaj az woda bedzie przezroczysta. Na ko-
niec zalej ryz woda i mocz go ok. 30 minut. Odcedz ryz, wsyp go do garn-
ka i zalej puszka mleka kokosowego. Najlepsza proporcja ryzu do ptynu
to 1:1,3, (tak aby ptyn zakryt ryz). Doprowadz do zagotowania, przemie-
szaj ryz, a nastepnie gotuj pod przykryciem na najmniejszym ogniu (bez
mieszania) Erzez 15 minut, nastepnie wytacz zrodto ognia i zostaw przy-
kryty garnek na kolejne 10 minut.
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Do drugiego garnka wlej puszke mleka kokosowego, dodaj cukier z wa-
nilig oraz sol i podgrzej. Aby uzyskac gesty i kremowy sos gotuj go przez
ok. 10 minut.

3L}

Mango obierz ze skérki, odkréj miazsz od pestki i pokroj w kostke.

Gotowy ryz przetdz do naczynia, polej sosem i obficie posyp kawatkami
mango. Mozesz udekorowa¢ dodatkowo innymi owocami np. marakuja
i posypac widrkami kokosowymi.

Smacznego!
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PLATKI
OWSIANE

BIO

Wysoka
zawartos¢ blonnika
pokarmowego*

*Zrédto: dietetycy.org.pl

Szukaj pl'atKOVV Owsianych
znakowanych Eurolisciem!




Platki

owsiane i bezglutenowe bio

Co na sniadanie? Owsiankal W wersji ekologicznej, bezglutenowej i smacznej? Jeszcze lepie]!
0 nieodtacznym skfadniku owsianki, czyli ekologicznych ptatkach owsianych, rozmawiamy
7 Kamila Kozniewska, Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet S.A.

Na czym polega bezglutenowos¢

ptatkow owsianych bio?

Zacznijmy moze od tego, czym jest gluten.
Gluten jest kompleksem biatek, ktére wyste-
puja w ziarnach pszenicy i wszystkich jej od-
mianach (tj. durum, orkisz, khorasan, ptaskur-
ka, samopsza) oraz ziarnach zyta i jeczmienia.
Owies jest zbozem, ktére nie zawiera glutenu,
natomiast istnieje ryzyko jego zanieczyszcze-
nia zbozami glutenowymi na etapie uprawy,
zbioru, przetwarzania lub konfekcjonowania.
Z tego powodu osoby cierpigce na nietole-
rancje glutenu powinny wybiera¢ produkty
z owsa, ktére znakowane sa jako bezglute-
nowe. Owies bezglutenowy jest uprawiany,
przetwarzany i zapakowany w sposob wyklu-
czajacy ryzyko zanieczyszczenia zbozami glu-
tenowymi. Zawartos¢ glutenu w owsie i pro-
duktach owsianych bezglutenowych nie moze
przekraczac¢ 20 mg/kg [1].

Jakie zwiqzki kryjq w sobie

ptatki owsiane bio?

Ptatki owsiane zawieraja wiele cennych sktad-
nikow odzywczych — przede wszystkim biatko
(12 g/100 g), ttuszcz (7,2 g/100 g), weglowo-
dany (70 g/100 g) oraz zwigzki mineralne (po-
tas — 379 mg/100 g, fosfor — 433 mg/100 g,
magnez — 129 mg/100 g) i witaminy (gtéwnie
kwas foliowy — 80 pg/100 g) [3]. Na szcze-
go6lnag uwage zastuguje zawartos¢ btonnika
pokarmowego (okoto 7 g/100 g), z przewa-
ga frakgji rozpuszczalnej, ktérej wysoki po-
ziom jest charakterystyczny wsrod zboz tylko
dla owsa, a najistotniejszym jej sktadnikiem
sa beta-glukany. Spozycie beta-glukanéw z
owsa przyczynia sie do zmniejszenia wzrostu
glukozy we krwi po positku, a takze obnize-
nia poziomu cholesterolu we krwi, ktory jest
jednym z czynnikéw ryzyka rozwoju choroby Kamila Kozniewska
niedokrwiennej serca [4]. Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet 5.A.
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Czy warto wiqczyc ekologiczne

ptatki owsiane do swojej diety?

Jak najbardziej tak. Na sklepowych pétkach
szukajmy certyfikowanych ptatkdw owsia-
nych BIO, znakowanych symbolem Euro-
liscia. Znak ten gwarantuje, ze produkt ma
wysoka jakos¢, jest ekologiczny i wytworzo-
no go z poszanowaniem srodowiska natu-
ralnego, bez uzycia chemicznych srodkéw
ochrony roslin czy organizméw modyfiko-
wanych genetycznie.

Ekologiczne ptatki owsiane moga stanowic
cenne uzupetnienie diety, zwtaszcza u oséb
zmagajacych sie z nadwaga, zaburzeniami
czynnosci przewodu pokarmowego, obnizo-
ng sprawnoscig psychofizyczna, niedobora-
mi biatka, miazdzyca czy nadcisnieniem [2].

Ekologiczne pfatki owsiane sg najczesciegj
wykorzystywane jako sktadnik owsianki. Na-
lezy zala¢ je woda lub mlekiem (najlepigj
w proporcji 1 porcja ptatkédw na 2 porcje
ptynu) i gotowac przez ok. 10 minut na nie-
duzym ogniu, czesto mieszajac. Mozna tez
moczyC je przez catg noc i nastepnie we-
dtug wiasnego uznania spozyC je na suro-
wo lub po bardzo krétkim gotowaniu. Ptatki
owsiane sg czestym sktadnikiem musli, gra-
noli oraz zbozowych batonikow. Dodaje sie
je rowniez do ciast, ciasteczek, pieczywa,
nalesnikow i omletéw. Ptatki owsiane — te w
wersji bezglutenowej — mozna takze zmieli¢
na make bezglutenowy, ktdra bedzie cieka-
wym zamiennikiem dla mak glutenowych.

Zrédta:

1. Rozporzadzenie =~ wykonawcze  Komisji ~ (UE)
nr 828/2014 z dnia 30 lipca 2014 r. w sprawie przekazy-
wania konsumentom informacji na temat nieobecnosci
lub zmniejszonej zawartosci glutenu w zywnosci.

2. Gibinski M., Gumul D., Korus J. Prozdrowotne wtasci-
wosci owsa i produktéw owsianych. ZYWNOSC. Nauka.
Technologia. Jako$¢, 2005, 4 (45) Supl., s. 49 - 60.

3. Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow
K. 2017. Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci,
Wyd. Lekarskie PZWL, Warszawa.

4. https://ec.europa.eu/food/food-feed-portal/screen/
health-claims/eu-register
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»Na sklepowych pétkach szukajmy
certyfikowanych platkow owsianych
BIO, znakowanych symbolem
Euroliscia.

Znak ten gwarantuje, Ze produkt ma
wysokg jakos¢, jest ekologiczny
i Wytworzono go z poszanowaniem
srodowiska naturalnego, bez uzycia
chemicznych srodkow ochrony roslin
czy organizmow modyfikowanych
genetycznie”.
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Batoniki owsiane z
Zurawing

@@@ 55 min

Sktadniki (4 porcje):

ptatki owsiane - 1,5 szklanki - 150 g
pestki dyni - 4 tyzki - 60 g

zurawina suszona - 1/2 szklanki - 150 g
rodzynki suttanki - 1/2 szklanki - 150 g
siemie Iniane - 3 tyzki - 40 g

nasiona chia - 1tyzka - 15 g

woda - 1 szklanka

Sposob przygotowania:

Wszystkie sktadniki oprocz pestek dyni i ptatkdw
owsianych, wsyp do miski i wlej jedna szklanke wrza-
cej wody, zamieszaj i odstaw na 30 minut. Nastepnie
dodaj ptatki owsiane i pestki dyni i znowu zamieszaj.

Blaszke przykryj papierem do pieczenia i na nigj row-
nomiernie roztéz mase, wygtadz nozem, wyréwnaj
boki, aby masa utworzyta prostokat o grubosci ok.
0,5cm.

Blaszke wtdéz do nagrzanego piekarnika 160 °C
i piecz ok. 15 minut, po tym czasie wytacz grzanie
i zostaw mase do lekkiego wystudzenia i wyschniecia
w piekarniku.

Przestudzona mase pokrdj w mniejsze prostokaty,
aby sie nie sklejaty przet6z je papierem s$niadanio-
wym. Jedz jako smaczna i energetyczng przekaske,
zabierz ze sobg do pracy, na wycieczke, zapakuj
dziecku do szkoty lub daj w prezencie. Batoniki prze-
chowuj w lodéwce.

Smacznego!
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Owsianka szarlotkowa
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Sktadniki (4 porcje):

platki owsiane bezglutenowe — 1 szklanka
rodzynki — gars¢

napoj roslinny bezglutenowy lub woda

do ugotowania ptatkow

— 2 szklanki

jabtko duze -1 sztuka

syrop klonowy — 1 tyzka

cynamon — 1/2 tyzeczki

sol — szczypta

dodatki:

orzechy np. wioskie - pokruszone - 4 garsci
owoce np. boréwki, truskawki, porzeczki

N e
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S‘poséb przygotowania:

Ptatki wraz z rodzynkami przeptucz - zalej woda, za-
mieszaj i odlej. Nastepnie dodaj dwie szklanki wody
lub napoju roslinnego i gotuj na matym ogniu ok.
10 minut. Ptatki mozesz wczesniej namoczy¢, nawet
na cata noc, wtedy gotuj je ok. 5 minut. Pod koniec
gotowania dodaj do owsianki starte na grubych
oczkach jabtko, syrop klonowy i cynamon. Pogotuj
jeszcze 1 minute.

Jesli lubisz rzadszg owsianke wlej szklanke napoju ro-
slinnego i zamieszaj. Przet6z owsianke do miseczek,
posyp orzechami i owocami pokrojonymi w czastki.

Smacznego!
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Roznorodnosc zastosowan kulinarnych
stanowi powod, dla ktorego zawsze warto
miec je w swojej kuchennej szafce.
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MAKA ORKISZOWA
CHLEBOWA TYP 700
Spelt flour type 700
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MAKA PSZENNA
TORTOWA TYP 480
Wheat flour type 480
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Ekologiczne maki

— pszenna typ 480 i orkiszowa typ 700

Podstawa kazdego ciasta — hiszkoptowego, nalesnikowego, kruchego czy pierogowego.
Jasne maki znalazty szerokie zastosowanie w kuchni ze wzgledu na swoje unikalne
whasciwosci, ktore nadaja daniom odpowiedni smak i konsystencje.

Czym wyroznia sie maka ekologiczna?

Duze znaczenie ma to, jaka make wybierasz. Jesli je-
ste$ Swiadomym konsumentem, dbasz o sSrodowisko
naturalne i zalezy ci na spozywaniu naturalnych pro-
duktow — wybieraj maki ekologiczne. Ziarna, z kto-
rych wytwarzana jest maka, uprawiane sg w certyfi-
kowanych gospodarstwach ekologicznych, w ktérych
przestrzega sie standardow zgodnych z europejskim
systemem rolnictwa ekologicznego. Zabronione jest
stosowanie pestycyddw i sztucznych nawozéw oraz
modyfikacji genetycznych (GMO). W rolnictwie eko-
logicznym rosliny sa regularnie odchwaszczane, sto-
suje sie zmianowanie i ograniczone jest uzywanie
maszyn spalinowych na rzecz pracy recznej. Caty pro-
ces produkcyjny maki bio jest nadzorowany i podlega
regularnej kontroli jednostek certyfikujgcych.

Wybierajac maki bio masz pewnos¢, ze wybierasz

produkty
wysokiej jakosci,

» wyprodukowane bez uzycia chemicznych srod-
kow ochrony roslin i GMO,

* wspierajace rozwdj zrownowazonych praktyk rol-
niczych, ktore poprzez minimalizacje zanieczysz-
czenia powietrza, wody i gleby wywieraja pozy-
tywny wptyw na srodowisko naturalne.

Jak rozpoznac ekologiczna make na pétce?
Podczaszakupowzwrd¢uwage nainformacje zamiesz-
czone na etykiecie. Produkty ekologiczne sg oznaczo-
ne symbolem Euroliscia. Znak Euroliscia przedstawia
12 biatych gwiazdek UE utozonych w ksztatcie liscia
na zielonym tle. Umieszczenie takiego symbolu na ety-
kiecie gwarantuje, ze produkt uzyskat certyfikat eko-
logiczny i zostat wyprodukowany zgodnie z norma-
mi europejskiego systemu rolnictwa ekologicznego.
Certyfikat przyznawany jest przez niezalezna jednost-
ke certyfikujaca, ktdra po przeprowadzeniu szczegé-
towej kontroli produktu na wszystkich jego etapach
produkgji, decyduje o przyznaniu certyfikatu. Kontro-
le odbywaja sie regularnie (najczesciej raz w roku),
co daje konsumentom pewnos¢, ze maki wyproduko-
wane w gospodarstwach ekologicznych sg najwyzszej
jakosci [1].
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Jak powstaje maka bio?

Maka bio powstaje w wyniku przemiatu najwyzszej
jakosci ziaren zb6z pochodzacych od certyfikowa-
nych dostawcéw. Zmielone ziarna tworza make,
zas oddzielone mechanicznie tuski ziaren — otreby.
W zaleznosci od stopnia rozdrobnienia ziaren wy-
roznia sie rozne jej typy. Maki jasne sg bardzo drob-
no zmielone, pozbawione otrab, lekkie, o gtadkiej
i jednolitej strukturze. Ze wzgledu na swoja struk-
ture i zawartosc glutenu, idealnie nadaja sie do wy-
piekéw. Dobrym wyborem bedzie maka pszenna
tortowa typ 480 bio i maka orkiszowa typ 700 bio.

Charakterystyka pszenicy i orkiszu w produkgji
maki bio

Pszenica jest znacznie bardziej popularna niz or-
kisz, jednak zainteresowanie orkiszem stopniowo
wzrasta ze wzgledu na jego wysoka wartos¢ zy-
wieniowa [2]. Pszenica i orkisz roznia sie nie tylko
wygladem ziaren, ale takze profilem sktadnikow
odzywczych.

Pszenica zwyczajna (Triticum aestivum L.) zawiera
duze ilosci skrobi, biatka, witamin z grupy B, beta-
-karotenu, tokoferolu, magnezu, fosforu, potasu
i zelaza. Produkuje sie z niej make, kasze manne,
kuskus, makarony oraz pszenice ekspandowana [2].

Orkisz (Triticum spelta L.), obok ptaskurki i samop-
szy, zaliczany jest do pradawnych odmian pszenicy.
Przez wiele lat byt zapomnianym zbozem, jednak
w ostatnim czasie jego popularnos¢ wzrosta. Ziar-
na orkiszu maja grube tupiny, ktore chroniag przed
zanieczyszczeniami i insektami. W porownaniu
z innymi odmianami pszenicy orkisz zawiera wie-
cej biatka (takze lizyne i metionine, ktorych nie ma
W pszenicy zwyczajnej), korzystne dla zdrowia
kwasy ttuszczowe (jednonienasycone kwasy ttusz-
czowe, fitosterole), sktadnikow mineralnych (cynk,
miedz, selen, mangan, fosfor, potas, magnez), wita-
min z grupy B i beta-karotenu. Niedawno w orkiszu
odkryto rodanit, uznawany za naturalny antybio-
tyk. Z orkiszu produkuje sie make, ptatki, otreby,
makarony, kasze, napoje [3, 4].



Lepsza strawnos¢ orkiszu

Dzieki zawartosci tatwiej przyswajalnych form glu-
tenu, produkty orkiszowe bywaja lepiej tolerowane
przez osoby z nietolerancja tej frakcji biatka. Po-
dejrzewa sie, ze na dobra tolerancje orkiszu u oséb
z nietolerancja glutenu moze wptywac jego dobra
strawnosc i korzystny profil aminokwaséw [5, 6].

Maka pszenna typ 480 bio i orkiszowa typ 700 bio

— whasciwosci i wartos¢ zywieniowa

Maki jasne zawieraja znaczne ilosci skrobi, cukry
proste i dwucukry oraz biatka glutenowe (gluteine
i gliadyne). Dzieki wysokiej zawartosci skrobi i wyso-
kiemu rozdrobnieniu maja zdolnos¢ wigzania wody
podczas tworzenia ciasta i jej zatrzymywania w trak-
cie wypieku. Cukry proste i dwucukry obecne w ja-
snych makach przyspieszaja fermentacje ciasta oraz
odpowiadaja za wytworzenie sie rumianej skorki
w procesie wypieku. Biatka glutenowe w potacze-
niu z woda tworza gluten, ktéry nadaje sprezystosc
i rozciagliwo$¢ ciastu oraz odpowiednia strukture [7,
8, 9].

Maka jest produktem kalorycznym o wysokim in-
deksie glikemicznym (IG = 80 - 90). Wartos¢ ener-
getyczna maki orkiszowej typ 700 i pszennej typ 480
jest podobna i wynosi ok. 340 - 350 kcal w 100 g
produktu. Chleb wypieczony z takiej maki ma z kolei
nieco nizszy indeks glikemiczny. Ponadto dodatek
do pieczywa rdéznego rodzaju produktéw bogatych
w btonnik, takich jak: otreby, ptatki (ptatki owsiane,
otreby pszenne, orkiszowe) i ziarna (siemie Iniane,
nasiona stonecznika, sezamu, orzechy) moze wpty-
nac¢ na obnizenie indeksu glikemicznego [10].

Chociaz maki jasne charakteryzuja sie wysoka war-
toscig energetyczna i wyzszym indeksem glikemicz-
nym niz bogate w btonnik maki razowe, ich zaleta
jest to, ze sag lekkostrawne i majg delikatny smak.
Produkty z jasnej maki sa szczegdlnie zalecane oso-
bom na diecie lekkostrawnej, po przebytych opera-
cjach, z chorobami przewodu pokarmowego oraz
seniorom [11].

Zrédta:

Zastosowanie kulinarne maki bio

Maki jasne bio sg bardzo pozadane przez kucharzy
i cukiernikow ze wzgledu na ich wtasciwosci orga-
noleptyczne i technologiczne. Wytwarza sie z nich
pieczywo, ciasta, ciastka, biszkopty, wafle, andruty,
makarony, placki, kluski, knedle, pierogi, pizze i wie-
le innych. Maka moze stuzy¢ takze jako zagestnik
do zup, soséw i deserdéw.

Maka pszenna typ 480, potocznie zwana tortowa,
jest delikatna, puszysta, dobrze zmielona, o bia-
tokremowej lub kremowej barwie. Idealnie nadaje
sie do wypieku ciast, ciastek, wypiekdw pétkruchych,
tortow biszkoptow i nalesnikéw. Maka orkiszowa
typ 700 ma kremowa barwe, jest dobrze zmielona,
puszysta, o lekko orzechowym smaku. Mozna z niej
przygotowac chleb, butki, ciasta i ciastka, pierogi,
nalesniki, placki, kluski czy pierogi [12].

Jesli chcesz, aby Twoje wypieki i potrawy nabraty
lepszego smaku i byty przygotowane z najlepszej
jakosci surowcow, kupuj Swiadomie i postaw na
maki ekologiczne. Pamietaj, by wybiera¢ wytacznie
certyfikowane maki bio, wyprodukowane zgodnie
z europejskim systemem rolnictwa ekologicznego,
ktdry jest gwarancja najwyzszej jakosci.
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Jagodzianki

z mgki pszennej bio

@ 120 min

Sktadniki (12 porcji):
zaparzana maka:

woda - 100 g

maka pszenna 480 - 20 g
ciasto:

maka pszenna typ 480 - 600 g
cukier trzcinowy brazowy - 90 g
drozdze suche - 10 g

jaja - 2 szt.

ciepte mleko - 210 ml

masto - 120 g

cukier z wanilig - 1 tyzka

sol - 1/2 tyzeczki

kruszonka:

maka pszenna typ 480 - 130 g
cukier trzcinowy ok. - 60 g
masto - 60 g

nadzienie:

jagody 2 litry - 1,3 kg

cukier - 6 tyzek

skrobia ziemniaczana - 3 tyzki
cukier z wanilig — 1 tyzeczka

do posmarowania:

1 jajko - roztrzepane
dodatkowo:

blaszka do pieczenia,

papier do pieczenia, mata miseczka

Sposob przygotowania:
zaparzana maka:

Na patelnie wsyp make i wlej wode, podgrzewaj caty czas
mieszajac, az zgestnieje, nie doprowadzaj do zagotowania.
Gesta mase przetdéz do miski i pozostaw do wystygniecia.
Mozesz ja wykonac dzieh wczesniej.

ciasto:

W garnuszku podgrzej mleko i rozpus¢ w nim masto. Do
miski przesiej make, dodaj cukier, cukier z wanilia, suche
drozdze, zaparzona make, jaja i ciepte (nie gorace) mleko z
mastem. Catos¢ wyrabiaj recznie lub za pomoca haka. Cia-
sto wyrabiaj do uzyskania btyszczacej i gtadkiej konsysten-
gji, musi byc lekkie i elastyczne. Wyrobiong mase zostaw do
wyro$niecia w misie przykrytej Sciereczkg na 1-2 godziny.
Jesli nie masz cieptego miegjsca ciasto mozesz wstawi¢ do
piekarnika nagrzanego do 30 °C. Inna metoda jest podgrza-
nie lekkie piekarnika, wytaczenie go.

kruszonka:
Do miski wsyp sktadniki na kruszonke i ugniataj palcami, tak
aby otrzymac posklejane kruche grudki.

Wyrosniete ciasto wyciagnij z misy na stolnice i ugniataj
jeszcze przez chwile, podziel je na mate porcje wazace od
60 do 70 g, mozesz wykorzystac wage.

Przebierz i przeptucz jagody. Tuz przed klejeniem jagodzia-
nek wsyp jagody do miski i zasyp cukrem, skrobia i cukrem
z wanilig, wymieszaj. Nie rob tego zbyt wczesnie, bo jagody
puszczg duzo soku po potaczeniu z cukrem.

Porcje ciasta rozwatkuj na cienki placek, wt6z do matej mi-
seczki, oprészonej maka. Ciasto tez utozy sie nam w ksztatt
miseczki, do srodka wtoz 3 lub nawet 4 tyzki jagdd. Sklej
brzegi jagodzianki podobnie jak brzegi pieroga. Przygo-
towane jagodzianki utéz na blasze wylozonej papierem
do pieczenia, sklejeniem do dotu z zachowaniem odstepu.
Buteczki podczas pieczenia urosna. Jagodzianki mozesz
sprobowac sklei¢ bez pomocy miseczki, ale z miseczka
jest o wiele tatwiej i wiecej jagod mozna zmiesci¢ w jedne)
drozdzowce Blaszke z jagodziankami przykryj $ciereczka
i odstaw na p6t godziny do ponownego wyrosniecia. Przed
pieczeniem posmaruj buteczki pedzelkiem zanurzonym w
roztrzepanym jajku i posyp obficie kruszonka, nie przyciskaj
zbyt mocno kruszonki do ciasta, aby nie uszkodzi¢ cienkiej
warstwy ciasta. Nastepnie wstaw do piekarnika nagrzanego
do 190 °C, na 20 - 25 min.

Smacznego!




Pierogi z mgki orkiszowej typ
700 bio z twarogiem,
ziemniakami i boczkiem

@ 150 min

Skladniki (ok. 100 pierogéw):

ciasto na pierogi:

maka orkiszowa typ 700 — 6 szklanek — ok. 800 g
woda — wrzatek — 2 szklanki — ok. 500 ml

olej — 2 tyzki

farsz:

twardg biaty klinek - 750 g

ziemniaki ugotowane, wystudzone — 1 kg

boczek wedzony lub pancetta — 200 g

cebula duza - 1 sztuka

sol — 1 ptaska tyzka

pieprz mielony — 1 tyzeczka

majeranek — 2 tyzki

dodatkowo:

woda do gotowania pierogow ok. 3 litry + tyzeczka soli + tyzka oleju

Sposdb przygotowania:

Cebule i boczek pokréj w kostke. Na patelni podgrzej boczek, gdy pusci
troche ttuszczu dodaj cebule, smaz ok. 5 min, odstaw do wystygnie-
cia. W maszynce do miesa zmiel twardg na przemian z ziemniakami i
boczkiem. Do zmielonego farszu dodaj przyprawy, zamieszaj i jeszcze
raz przemiel. Sprobuj, farsz powinien byc intensywny w smaku, w razie
potrzeby dopraw go.

Na stolnicy lub blacie przesiej make, zrob dotek - wlewaj porcjami wode,
olej i wyrabiaj ciasto, najpierw tyzka, bo jest bardzo gorace, potem dton-
mi. W zaleznosci od tego ile wody pochtonie maka moze sie zdarzy¢, ze
trzeba bedzie podsypac jeszcze troche maki. Ciasto musi by¢ elastyczne
i dos¢ miekkie, odklejac sie od reki. Gdy jest wyrobione odtéz je na 10
minut pod przykryciem.

Stolnice lekko posyp maka, oderwij kawat ciasta i rozwatkuj go na cie-
niutki placek, reszte ciasta trzymaj pod przykryciem. Filizanka lub kub-
kiem wyciskaj kotka. Wez do reki placek i wytdz tyzeczke farszu, sklej
boki. Dla ozdoby mozesz delikatnie odcisnac zabki widelca na brzegu
pieroga.

Do wrzacej wody ok. 3 litrow, wsyp sél (1 tyzka) i olej (1 tyzka). Pierogi
wrzucaj partiami. Gotuj ok. 5 - 7 minut od wyptyniecia. Podawaj z pod-
smazona cebulky i/lub skwarkami. Aby zamrozi¢ pierogi, posmaruj je
olejem i wktadaj po kilka sztuk do opakowania. Najlepiej, aby w pierw-
szym etapie zamrazania pierogi nie stykaty sie ze soba.

Smacznego!
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Najlepszy wybor
- jaja ekologiczne

Wybierajac jaja ekologiczne, wspierasz praktyki rolnicze, ktore poprzez minimalizacje
zanieczyszczenia wody, gleby i powietrza, przyczyniaja sie do ochrony Srodowiska.
Wywiera to pozytywny wptyw na nasza planete i chroni zasoby dla przysztych pokolen.
Podczas zakupow zwracaj uwage na symbol Euroliscia znajdujacy sie na etykiecie.
Eurolisc jest znakiem europejskiego rolnictwa ekologicznego. Wybierajac produkty ozna-
czone tym znakiem, mamy pewnosc, ze kupujemy Zywnosc z certyfikowanych gospodarstw
ekologicznych. Zywnosc ta pochodzi z etycznego chowu, jest pozbawiona antyhiotykow,
sztucznych barwnikow i GMO oraz odznacza sie wyjatkowym smakiem i jakoscia.

Chow ekologiczny = szczesliwe kury
Zgodnie z zasadami europejskiego
systemu rolnictwa ekologicznego w
chowie ekologicznym dba sie o do-
brostan zwierzat. Kury moga swo-
bodnie sie porusza¢, majg dostep
do grzedy oraz do zieleni na wolnym
wybiegu. W celu zapobiegania jakim-
kolwiek infekcjom, w kurniku cze-
sto wymienia sie wode i $cidtke oraz
zapewnia sie staty obieg powietrza.
Kury karmione sa paszami wytacznie
z upraw ekologicznych. Zabronione
jest stosowanie lekéw i antybiotykow,
dopuszcza sie jedynie preparaty zio-
towe. Pasza dla kur sktada sie gtdwnie
ze zbdz (w tym z kukurydzy), ale cze-
sto wzbogacana jest w gryke, nasio-
na stonecznika i rosliny straczkowe.
Oprocz suchej paszy kurom podaje
sie warzywa oraz swieze lub suszone
zielonki i ziota (pokrzywa, krwawnik,
mniszek) [1, 6].




Wartosc odzywcza jaj bio

Jajo bio z chowu ekologicznego jest bogate w pet-
nowartosciowe biatko i sktadniki odzywcze odgry-
wajace wazng role w diecie cztowieka. Sktada sie
z biatka (58 %), zottka (30 %), skorupki (11 %) i bton
podskorupkowych (1 %). Nieduze jajko o wadze
50 g dostarcza ok. 80 kcal, 7 g biatka, 5 g ttuszczu
i 200 mg cholesterolu [2].

Biatko jaja sktada sie z wody (88 %), biatek
(10,5 %), weglowodanow (1 %) i sktadnikow mine-
ralnych (0,5 %). Zawiera wszystkie aminokwasy eg-
zogenne, ktérych organizm sam nie jest w stanie
wytworzy¢, dzieki czemu charakteryzuje sie najwyz-
szg wartoscig biologiczng sposrod wszystkich pro-
duktéw spozywczych. Ponadto zawiera niacyne oraz
sktadniki bioaktywne [2, 3].

Zo6ttko jaja dostarcza ttuszcz, w tym glicerydy kwasu
palmitynowego i oleinowego, fosfolipidy (lecytyna,
cholina), kwasy ttuszczowe, kwas sialowy, witaminy
z grupy B, kwas foliowy, beta-karoten, witaminy roz-
puszczalne w ttuszczach (A, D, E), fosfityny, ksantofi-
le (luteina, zeaksantyna), sktadniki mineralne (wapn,
potas, fosfor, s6d, magnez, jod, zelazo, miedz, cynk,
selen, mangan) oraz cholestero [2, 3].

Co wptywa na wiasciwosci jaj?

O jakosci i wartosci odzywczej jaj bio decyduje
m.in.: pochodzenie kury, jej gatunek, rasa, odmiana,
wiek oraz sposob zywienia, a takze czynniki srodo-
wiskowe [3].

Na zawartos¢ witamin i sktadnikéw mineralnych
jaj wplywa rowniez m.in.: pora roku i sktad paszy.
O ilosci witaminy D decyduje dostep Swiatta, o bar-
wie skorupki — rasa kury, a o barwie zéttka — zywie-
nie kur [3].

Bardzo waznym aspektem wptywajacym na ja-
kos¢ jaj sa warunki, w ktérych przebywaja
kury. W chowie ekologicznym zapew-
niona jest odpowiednia tempera-
tura i wentylacja pomieszczen,
CO sprzyja znoszeniu jaj

o grubszej skorupce.

Grubsza skorupka to

lepsza bariera dla

bakterii,  ktore

rs

Fakty i mity o wartosci jaj o réznych kolorach

W spoteczenstwie istnieje wiele mitow na temat jaj.
Jednym z nich jest kolor skorupki jaja. Nieprawda
jest, ze jej brazowa barwa swiadczy o tym, ze takie
jajko jest zdrowsze. Barwa skorupki zalezy jedynie
od rasy kury. Brazowa kura = brazowa skorupka,
biata kura = biata skorupka. Mit powstat w cza-
sach komunizmu, kiedy na fermach hodowano biate
kury, a na wsiach brazowe. Biate kury znosity wiecej
jaj, ale nie nadawaty sie na rosot, zas brazowe, co
prawda znosity duzo mniej jaj, ale ich migso odzna-
czato sie wyjatkowym smakiem. Witasnie stad brazo-
wa skorupka kojarzy sie nam z jajem wiejskim. Drugi
mit zwigzany jest z barwg zéttka. Niektorzy uwazaja,
ze tylko kury wiejskie znosza jaja 0 pomarahczowym
z06ttku, jednak to nie miejsce chowu ma na to wptyw,
lecz duza zawartosc¢ karotenoidow w paszy [3].

Jaja bio kury zielononozki kuropatwianej
Zielononodzki swoja nazwe zawdzieczajg zielonym
skokom (nogom) oraz podobienstwu w zachowaniu
do kuropatwy. Zielononozki zyja w matych stadach,
sg odporne na niskie temperatury i choroby, doj-
rzewaja stosunkowo szybko — juz od 5 miesigca zy-
cia moga znosic jajka. Dobrze zywiona nioska moze
znie$¢ nawet 180 jaj rocznie [4]. W pordwnaniu
z jajkami innych ras, jaja zielonondzek sa mniegjsze,
maja bardziej wydtuzony ksztatt, wieksze zéttko,
a ich skorupka ma najczesciej jasnokremowa barwe.
Charakteryzuja sie bardzo wysoka wartoscig odzyw-
czy, zawierajg wszystkie aminokwasy egzogenne
oraz ok. 30 % mniej cholesterolu [15]. Sg drozsze od
jajek innych ras, ale warte swojej ceny — chociazby
ze wzgledu na nizszg zawartos¢ cholesterolu.

g

moga przez
nig prze-
niknac.

~Biatko jaja sktada S|g z wody (88 %),
biatek (10,5 %), weglowodanow (1 %) i sktadnikow
mineralnych (0,5 %). Zawiera wszystkie
aminokwasy egzogenne kl:oruch organizm sam nie
jest w stanie wytworzyc, dzieki czemu charaktery-
Zuje si¢ najwyzszq wartosmq biologiczng sposrod
wszystkich produktow spozywczych”.
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lle jaj dziennie moge zjesc?

Jaja majg wysoka wartos¢ odzywcza, wszechstronne
zastosowanie, i odgrywaja szczegdlna role w naszej
diecie. Chociaz zawieraja sporg ilos¢ cholesterolu
(ok. 215 mg w zé6ttku), nie nalezy sie ich obawiac.
[5]. Wiele badan wskazuje, ze z6ttko nie tylko zawie-
ra duzo cennych fosfolipidow (lecytyna, cholina), ale
ma takze korzystny stosunek wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych (WNKT) do cholesterolu. Wy-
soki udziat WNKT rownowazy zawartos¢ choleste-
rolu w jajkach, w zwigzku z czym zjedzenie jednej
sztuki dziennie nie wptywa na wzrost poziomu cho-
lesterolu [6, 7].

Zastosowanie kulinarne jaj

Jaja maja witasciwosci spulchniajace, wiazace,
zageszczajace, emulsyfikujgce i barwigce. Spozywa
sie je m.in. w formie jajecznicy, omletu, jaj na twardo
lub na miekko. Sg réwniez sktadnikiem nalesnikow,
ciast, deseréw (np. budyniu, tiramisu, kogla-mo-
gla), dan wytrawnych (kotletow, klusek, krokietow),
majonezu, makarondéw, pieczywa czy wyrobow
cukierniczych.

Chcesz zrobic¢ potrawy o wyjatkowym sma-
ku? Postaw na jaja ekologiczne z certyfiko-
wanych upraw. Wysoka jakos¢ jaj bio spra-
wia, ze potrawy beda nie tylko smaczne, ale
takze wolne od GMO, sztucznych barwni-
kow i antybiotykow.

Zrédta:

Ciekawostki!

Kura znosi nawet 300 jaj rocznie!
Kury nioski sktadaja jajka bez udziatu
koguta, jednak nie wylegna sie z nich
piskleta.

L

Mtode kury znosza mate jaja w rozmiarze
S — M, a starsze — w rozmiarze L — XL.

Skorupka jaj nie jest szczelna - wyposa-
zona jest az w 17 tysiecy porow stuzacych
piskleciu do oddychania [13].

Skorupki jaj sa doskonatym zrédtem wap-
nia. Weglan wapnia stanowi az 95 % masy
skorupki [14].

YV A

—
i

Jajek wcale nie trzeba trzymac w lodéwce.
W temperaturze ponizej 20 °C zachowuja
Swiezos¢ nawet do 3 tygodni.

1. https://gotujwstylueko.pl/artykuly/eko-producenci/najszczesliwsze-kury ; dostep dnia 22.09.2023
2. Calkosinski A., Majewski J., Majewski M. (2018): Jajka — zbilansowane zrédlo skladnikéw odzywczych, Medycyna Rodzinna, 2a, 28 — 31.

3. Rehault - Godbert S., Guyot N., Nys Y. (2019): The Golden Egg: Nutritional Value, Bioactivities and Emerging Benefits for Human Health, Nutrients,

11, 3, 684.
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127 - 133.

11. Kwiatkowska E. (2010): Luteina - zrédta w diecie i potencjalna rola prozdrowotna, Postepy fitoterapii, 2, 97 — 100.

12. Czarniecka — Skubina E. (2016): Technologia gastronomiczna. Wykorzystanie jaj w technologii gastronomicznej, Wydawnictwo SGGW, wydanie
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13. Dolinska B. i in. (2016): Use of Eggshells as a Raw Material for Production of Calcium Preparations, Czech Journal of Food Sciences, 34, 4, 313 - 317

14. Wesierska E. (2006): Czynniki jako$ci mikrobiologicznej spozywczych jaj kurzych, Medycyna weterynaryjna, 62, 11, 1222 - 1228
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Botwinka z jajem bio

-1

Skladniki (4 porcje):
botwinka - 2 peczki - 500 g

30 min

cebula -1 szt. : . 7
masto ghee i/lub olej do smazenia — 2 tyzki Warto wzedzzeq!
przyprawy: Ugotowane na twardo jaja

dodaje sie czesto do zup,
takich jak barszcz biaty, barszcz
czerwony, zurek, szczawiowka,
ogorkowa, ramen.

s6l — do smaku

pieprz — do smaku

majeranek — 1 tyzeczka

liSC laurowy — 1 szt.

ziele angielskie — 3 szt.

do dodania:

kefir — 2 opakowania — 600 ml
sok z 1 duzej cytryny i/lub zakwas buraczany 1 butelka
ogorek gruntowy — 1/2 kg

koperek — 1/2 peczka

cukier, miod lub syrop z agawy do smaku ok. 1 tyzki
do podania:

jaja — 4 sztuki

Sposdb przygotowania:

Cebule obierz i pokroj w kostke. Botwinke umyj, pokréj w kostke bulwy
buraczka i poszatkuj liscie z fodyzkami. Na patelni podgrzej olej i podsmaz
najpierw sama cebulke, po chwili dodaj pokrojona botwinke i przyprawy.
Pod koniec smazenia dodaj jeszcze tyzke masta i rozpuscic jg na patelni w
botwince. Podsmazone buraczki przetéz do garnka, zalej wrzatkiem (ok. 1
litr) i gotuj krétko ok. 5 minut.

Jaja ugotuj na twardo (w67 je do goracej wody i gotuj od chwili zagotowa-
nia wody ok. 5 - 6 min). Po wystudzeniu obierz je ze skorupek i pokroj na
pot lub na ¢wiartki. Ogorki gruntowe obierz i pokréj w drobng kosteczke,
a koperek poszatku;.

Po wystudzeniu wywaru dodaj kefir, sok z cytryny i/lub zakwas z buraka,
ogorki i koperek. Dodaj cukier i posmakuj. Do miseczki wlej chtodnik i do-
daj pokrojone jaja.

Smacznego!




Beza z kremem mascarpone
i Zottek jaj kury zielonondZzki bio

-1

Sktadniki (8 porcji):

beza:

biatka jaj kury zielononézki - 5 szt.
sol - szczypta

cukier trzcinowy — % szklanki

sok z cytryny — 1 tyzka

skrobia ziemniaczana - 1 tyzka
krem:

z6ttka jaj kury zielononézki - 5 szt.
mascarpone — 250 g

cukier puder trzcinowy — %2 szklanki
sok z cytryny — 3 tyzki

dodatkowo:

Swieze owoce i/lub mus owocowy

30 min +
.

Sposdb przygotowania:
Beza:

Jajka umyj i sparz wrzatkiem przez krétka chwile. Nastepnie oddziel biat-
ka od zottek. W wysokim naczyniu z dodatkiem szczypty soli zacznij ubi-
jac biatka. Biatka ubij na sztywna piane, nastepnie dodaj cukier (tyzka po
tyzce) ubijaj nie przerywajac, by masa Isnita (ok. 10 min). Nastepnie dodaj
sok z cytryny, chwile ubijaj i wsyp skrobie ziemniaczana, zamieszaj. Na
blache utdz papier do pieczenia (mozesz narysowac okregi o zadanej
wielkosci) i nastepnie z ubitych biatek uformuj dwa kota. Wstaw do pie-
karnika, nagrzanego do temperatury 150 stopni C géra-dot - termoobieg
i piecz przez okoto 5 min, nastepnie zmniejsz temperature do 110 — 100
stopni I piecz okofo 1,5 - 2 godziny. Czas i temperatura pieczenia zalezy
od indywidualnych ustawien piekarnika. Wystudz kregi.

Krem:
Z6ttka ubEz cukrem pudrem na puch, dodaj mascarpone, miksuj do po-
taczenia sktadnikéw i po chwili ubijania dodaj sok z cytryny, zamieszaj.

Formowanie:

Potowa masy wypetnij wierzch wystudzonego kregu bezowego, wyt6z
ulubione swieze owoce (najlepiej o kwasnym smaku: maliny, czarna po-
rzeczka, granat, marakuja) lub zmiksowane owoce z odrobing cukru.
Przykryj drugim kregiem bezowym, przykryj resztg kremu i udekoru;
owocami.

Smacznego!




Nalesniki z twarogowym
nadzieniem i polewgq
Z upraz'onych owocéw Sposob przggotowania:

Jaja umyj dokfadnie. 3 cate jaja dodaj do ciasta, a 3 jaja sparz

wrzatkiem przez 5 sek. Oddziel zéttka od biatek. Biatka dodaj
@ 40 min do ciasta nalesnikowego, z6ttka wykorzystaj do nadzienia.
Ciasto:

Skladniki (10 naleénikow):

; Roztop masto na patelni. Do miski wtdz make, mleko, 3 jajka, 3
ciasto: biatka, szczypte soli i zmiksuj na wolnych obrotach. Nastepnie
maka pszenna typ 480 - 250 g dodaj roztopione masto i krotko zmiksuj. Odstaw na chwile.
mleko - 1/2lita _ ) Usmaz cienkie nale$niki na suchej patelni lub z odrobing oleju.
jaja kury zielononézki - 3 szt. + biatko z 3 jaj
sol - szczypta Nadzienie:
masto - Ttyzka Twardg ugnie¢ widelcem, dodaj $mietane, zdttka i szczypte
olej do smazenia - troche soli, wymieszaj. Ewentualnie mozesz dodac tyzke cukru wani-
nadzienie: liowego
twardg potttusty lub thusty - 200 g
$mietana (stodka lub kwasna) - 250 g Prazone owoce:
z6ttka z jaj kury zielononézki- 3 sztuki Owoce pozbaw gniazd nasiennych, pokrdj je w kostke, jesli
cukier z wanilig - 1 tyzka chcesz mozesz je obrac ze skorki. Do garnuszka wlej ¥ szklanki
prazone owoce: wody i dodaj owoce, praz (gotuj) na matym ogniu pod przy-
Jabtka - 4 sztuki kryciem, przez 10 — 15 minut, na koniec dodaj cynamon i za-
gruszki lub inne stodkie owoce — 2 sztuki mieszaj.

cynamon — do smaku
dodatki:

( Propozycja podania:
jogurt, owoce sezonowe i

Nalesniki posmaruj masa twarogowa i zwin lub ztdz na pét i
jeszcze raz na pét (tworzac trojkat). Na nalesniki, tuz przed po-
daniem wyt6z uprazone owoce, dodaj po tyzce jogurtu i jesli
masz udekoruj owocami sezonowymi, orzechami, oprdsz cy-
namonem.

Smacznego!
Warto wiedziec! "t
Nalesniki wypetnione twa-
rogiem mozna podgrzac na
masle, a nastepnie wytozy¢ na —— 3
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Szukaj produktow oznaczonych logo
produkgji ekologicznej!




Maslo klarowane
Ghee bio

Ghee to doskonaty rodzaj ttuszczu do smaienia i pieczenia. Jest cenione za whasciwosci
odiywcze, lekko orzechowy aromat i wysoki punkt dymienia 250 ° (, dzieki czemu nadaje
sie do obrobki termicznej warzyw, owocow oraz mies.

Moze byc rowniez dodawane do wypiekow, nadajac im niepowtarzalny smak

Produkt w wersji ekologicznej

Mleko do produkgcji masta klarowanego Ghee bio
pozyskuje sie z gospodarstw posiadajacych certyfi-
kat ekologiczny. Wtasciciele takich gospodarstw zo-
bowigzani sg do przestrzegania zasad europejskie-
go systemu rolnictwa ekologicznego. Ma to na celu
zapewnienie dobrostanu zwierzat, ktory wptywa na
jakosc¢ i whasciwosci pozyskanego mleka. Ponadto
w gospodarstwach ekologicznych nie stosuje sie
srodkéw chemicznych i antybiotykdw w zywieniu
oraz profilaktyce zdrowotnej krow. Zapewniona jest
urozmaicona, wartosciowa pasza, ktora pochodzi
czesto z produkcji wiasnej gospodarstw. W tego
typu gospodarstwach rozwdj roslin wspomaga-
ny jest jedynie nawozami organicznymi. Zwierzeta
maja wygodne stanowiska i dostep do wolnego wy-
biegu [4].

Wybierajac produkty oznaczone symbolem Euroli-
$cia (12 biatych gwiazdek utozonych na ksztatt liscia
na zielonym tle), stajemy sie bardziej Swiadomymi
konsumentami, a spozywanie zywnosci ekologicz-
nej stuzy nie tylko nam, ale rowniez srodowisku na-
turalnemu.

Masto klarowane Ghee bio to produkt wolny od
sztucznych barwnikéw, konserwantéw oraz innych
niepozadanych substancji chemicznych, co czyni je
dobrym wyborem zywieniowym. Dzigki zastosowa-
niu odpowiedniego procesu produkcyjnego oraz
uzyciu certyfikowanego ekologicznego sktadnika,
cechuje sig¢ bogatym, autentycznym smakiem i wy-
soka jakoscia.

Jak powstaje masto klarowane Ghee bio

— bezwodny ttuszcz mleczny

Sposéb wytwarzania ghee opracowano w starozyt-
nosci w Indiach. Produkt jest otrzymywany poprzez
powolne ogrzewanie masta klasycznego. W wyniku
tego procesu zostaje usunieta woda, biatko mleka
(kazeina) oraz cukier mleczny (laktoza). Wytracaja
sie one w postaci piany na powierzchni ttuszczu i
jako osad na dnie naczynia. Piane i powstaty osad
usuwa sie poprzez przecedzenie masta przez sitko.
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Masto klarowane przechowujemy we wczesniej wy-
parzonym stoiku. Ze wzgledu na brak wody i innych
sktadnikéw mogacych sie popsu¢, masto klarowane
ma dtugi termin przydatnosci do spozycia. Po za-
konczonym procesie klarowania masto ma ptynna
konsystencje, przejrzysty i ztocisty kolor. Po za-
stygnieciu ttuszcz w temperaturze pokojowej jest
w formie statej, ma bardziej intensywny z6tty kolor
w stosunku do masta przed klarowaniem [2].

Wartosci odzywcze

Masto klarowane dostarcza wartosciowych sktadni-
kow odzywczych, takich jak: witaminy rozpuszczal-
ne w ttuszczach (A, D, E, K) oraz witaminy z grupy B,
a takze potas, fosfor, cynk, miedz oraz krotkotan-
cuchowe kwasy ttuszczowe — szczegolnie kwas ma-
stowy. Jest réwniez bogate w przeciwutleniacze [2].

Zastosowanie kulinarne

Ze wzgledu na zastosowany proces klarowania,
ghee ma wysoka temperature dymienia — okoto
250 °C Dzieki tej wiasciwosci jest idealnym ttusz-
czem do smazenia, pieczenia i duszenia. Z powo-
dzeniem moze by¢ wykorzystane réwniez jako
dodatek do zup, sosow, a nawet tzw. kawy kulood-
pornej. Dodatkowo ze wzgledu na delikatny, lekko
orzechowy smak, masto klarowane doskonale pod-
kresla smak potraw [1].

Ciekawostki o masle klarowanym:

« jest bezpieczne dla oséb z nietoleran-
¢ja laktozy — poprawnie przeprowadzony
proces klarowania gwarantuje catkowite
usuniecie biatka mleka (kazeiny) [2];

+ ze wzgledu na catkowity brak wody

w skfadzie nadaje sie do dtuzszego prze-

chowywania — podczas procesu klarowa-

nia zostaja usuniete bakterie, ktére mo-
gtyby przyczynic sie do szybszego procesu

psucia sie masta [3];

wykorzystywane jest w medycynie ajurwe-

dyjskiej, jako sprzyjajace dtugowiecznosci

i chroniagce przed chorobami [5].



Zrédta:

1. www.gotujwstylueko.pl

2. Kumar A, Naik S., (2018) Ghee : Its Properties, Importance and Health Benefits, Volume 6.

3. Hae-Soo Kwak, Palanivel Ganesan, and Mohammad Al Mijan; 2013;,, Butter, Ghee, and Cream Products”.

4. Kuczynska B., Nalecz-Tarwacka T., Puppel K., Golebiewski M., Grodzki H., Slésarz J.: Zawarto$¢ bioaktywnych sktadnikow mleka w zaleznosci od
modelu zZywienia krow w certyfikowanych gospodarstwach ekologicznych. Journal of Research and Applications in Agricultural Engineering, 2011,
Vol. 56(4), s. 7-8

5. Tirtha, S. (1998) The Ayurveda Encyclopedia. Ayurveda Holistic Center Press.

Zupa krem brokutowa
na masle klarowanym ghee bio

e (T)a0 min S o Tl o

Sktadniki (4 porcje): Sposob przygotowania:
masto ghee - 4 tyzki Biatg czes¢ pora pokroj w piodrka, brokut podziel na rézyczki, ik
por duzy — biata cze$¢ — 1 szt ziemniaki obierz i pokréj w kostke. o
_ brokut — 1 sztuka ). .
R - czosnek - 3 zabki Na patelni rozgrzej masto klarowane ghee i wyt6z pora, dus Ve
o < rosot lub wywar warzywny lub woda — 1 litr kilka minut do migkkosci pora, posol go i popieprz. Nastepnie ;_"—ﬁ,
¥ gatka muszkatotowa — szczypta dodaj brokuty, poddus chwilke, dodaj ziemniaki, przecisniety VSN
R ziemniaki - ¥2 kg przez praske czosnek, poddus chwilke. Zalej warzywa ptynem, o :-'-i"-;'.“:
-5-';-_ . sol, pieprz, ostra papryka do smaku tak by je w catosci przykryc’, gotuj do miekkosci ziemniakdw. N L -
- dodatki: Dopraw gatka muszkatotowa. Ugotowane warzywa zmiksuj & =a
s $mietanka tradycyjna lub roslinna - 6 tyzek (uwazaj - zupa jest bardzo goraca), posmakuj, w razie potrze- {5y
= ptatki migdatowe — 6 tyzek by dopraw lub dolej ptynu, gdyby krem byt za gesty. R
por zielona czes¢ — kawatek o A
Na patelni lekko podpraz migdaty. Zielong cze$¢ pora pokrdj ' * L
w bardzo cienkie piorka. Smietanke mozesz doda¢ do gar- (W
nuszka (zahartuj jg najpierw tyzka zupy, zamieszaj i wlej do O
garnuszka) lub po wylaniu kremu na talerz. Zupe udekoruj mi- "N

gdatami i pidrkami pora.
Smacznego!
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Zywnos¢ bio
0 tym, jak rozwija sig rolnictwo ekologiczne w Polsce i jakie gwarancje daje nam certyfikat bio

rozmawiamy z Sylwestrem Struzyng - Prezesem Bio Planet S.A. - czofowego producenta
i dystrybutora zywnosci bio w naszym kraju.

Sylwester Struzyna

0d 2006 roku Prezes Zarzqdu i akcjonariusz Bio Planet S.A.

-spotki, ktdrej akcje sq notowane na GPW.

0d 2017 roku Wiceprezes Zarzqdu Polskiej Izby Zywnosci Ekologicznej.

Jakq gwarancje daje nam zielony listek na opakowa-
niu produktu?

20 lat temu — tj. 1 maja 2004 r. - Polska weszta do Unii
Europejskiej. Od tego momentu pojawity sie przepisy
prawne odnosnie oznaczania bio zywnosci. Przed wej-
$ciem Polski do Unii Europejskiej producenci dekla-
rowali na dowolnej zywnosci takie stowa jak bio, eko,
ekologiczny czy organiczny bez skutecznego systemu
zwalczania takich nieuczciwych oznaczen.

Po wejsciu Polski do Unii Europejskiej wyeliminowano
z rynku deklaracje bio na produktach bez certyfika-
tu, niemniej system oznaczen bio produktéw w tym
okresie byt daleki od doskonatosci. Przede wszystkim
przed 2010 rokiem kazde panstwo Unii Europejskiej
posiadato indywidualne logo rolnictwa ekologicznego,
ktorych stosowanie na terenie poszczegélnych panstw
byto jedynie fakultatywne, co istotnie utrudniato pro-
mocje eko zywnosci.
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Przyktadowe logotypy rolnictwa ekologicznego uzywane przed 2010
wprowadzaty wiele zamieszania. Nie dos¢, ze byty nieobowigzkowe
to jeszcze wystepowaty w tylu wersjach jezykowych, ile jezykdw
obowigzuje w Unii Europejskiej. Napis ,rolnictwo Ekologiczne” pisany
byt bardzo matq czcionkq co czynito go z reguty nie do przeczytania
dla ludzi o stabszym wzroku. Obecnie na niektérych eko produktach
np. w Niemczech czy we Francji nadal wystepuje oznaczenie krajowe
(jako dodatkowe w stosunku do Euroliscia).

Na szczescie Unia Europejska uregulowata te sprawe
w 2010 roku poprzez wprowadzenie symbolu
Euroliscia jako obowigzkowego symbolu uzywanego
na bio zywnosci w catej Unii Europejskiej.




Jak oceniasz wzrost swiadomosci ekologicznejw Polsce
w ciqqu ostatnich lat, jak zmienita sie sama branza?
Ze wzgledu na wyzszg pracochtonnos$¢ przy produkgji
bio zywnosci oraz niewielka skale produkgji i dystry-
bugji utrzymuja sie istotne réznice w cenach pomiedzy
bio zywnoscig, a zywnoscig konwencjonalna. Obser-
wujemy stopniowe zmniejszanie sie tej rdznicy (obli-
czanej procentowo) niemniej bariera cenowa pozosta-
je czynnikiem hamujacym wzrost udziatu bio zywnosci
w rynku ogotem.

Wprowadzenie w 2010 roku Euroliscia oraz progra-
my krajowe i unijne promujace zywnos$¢ ekologiczna
(realizowane miedzy innymi przez PIZE, tj. Polska Izbe
Zywnosci Ekologicznej) znacznie zwiekszyty jej rozpo-
znawalno$¢ w catej Unii Europejskiej, w tym w Polsce.
W krajach ,starej Unii” zywno$¢ ekologiczna stanowi
kilka lub kilkanascie procent catego rynku zywnosci,
natomiast w Polsce jest to zaledwie 0,5 % catego ryn-
ku zywnosci.

Uprawy ekologiczne w Unii Europejskiej stanowig bli-
sko 9,0 % catego rolnictwa, podczas gdy w Polsce jest
to zaledwie 3,5 %. Celem Unii Europejskiej jest osia-
gniecie 25 % upraw ekologicznych w 2030 roku, jed-
nakze analizujgc tempo zmian wydaje sig, ze termin
ten ulegnie przesunieciu w czasie.

Swiadomo$¢ konsumentéw odnoénie oznaczania zyw-
nosci ekologicznej oraz jej zalet stopniowo sie zwiek-
sza i jestem przekonany, ze w pofaczeniu z rosnaca
podazag takiej zywnosci umozliwi stopniowy wzrost
tego rynku w Polsce.

Gdzie najlepiej kupowac produkty ekologiczne?
Najszerszy wybér bio zywnosci jest oczywiscie w skle-
pach specjalistycznych. Obecnie w Polsce w niemal
kazdym miescie o liczbie ludnosci powyzej 20 tysiecy
istnieje z reguty taki sklep. Kluczowa dla klientow jest
szeroka oferta produktow Swiezych, ktéra zapewniona
jest whasnie w takich sklepach. Supermarkety i dyskon-
ty posiadaja w swojej ofercie bardzo waska oferte bio
produktow, w szczegolnosci oferta produktéw Swie-
zych jest w nich zdecydowanie ubozsza w poréwnaniu
ze sklepami specjalistycznymi.

Jakie trendy w ekologii sq najbardziej

zauwazalne?

Kilkanascie lat temu pojawita sie bardzo silna moda na
produkty bezglutenowe, po ktére siegaty takze osoby,
ktorym gluten w zaden sposob nie szkodzit. Obecnie
na topie jest zywnosc keto.

Oprécz zmieniajacych sie mod stale obserwujemy
2 silne trendy — jeden to rosnacy popyt na zywnosc
ekologiczng; drugi to ciagty wzrost udziatu w rynku
zywnosci weganskiej i wegetarianskiej. Generalnie lu-
dzie odzywiajacy sie bio zywnoscia sa bardzo otwarci

na testowanie wielu produktéw; ich dieta jest bardzo
zréznicowana; stad w sklepach specjalistycznych wy-
stepuje z reguly o wiele wiecej rodzajéw orzechow,
nasion czy herbatek niz w duzym supermarkecie kon-
wencjonalnym.

Czy polscy rolnicy i producenci bio zaspokajajq

w petni popyt na ekologiczng zywnos¢?

W zakresie produktéw podstawowych (zboza, owoce)
Polska produkuje nadwyzki bio zywnosci w stosunku
do potrzeb rynku krajowego, dlatego istotna czesc
bio surowcdw jest eksportowana do krajow Europy
Zachodniej.

Polskie przetwdrstwo bio zywnosci pozostaje ciagle
na niewystarczajgcym poziomie, dlatego w polskich
sklepach specjalistycznych sprzedaje sie takze sto-
sunkowo duzo produktéw importowanych np.: cze-
kolady, sosy pomidorowe czy roslinne alternatywy
mleka.

Poza tym importujemy duzo produktéw spoza naszej
strefy klimatycznej takich jak: figi, cytryny, pomaran-
cze czy orzechy nerkowca.

W jaki sposdb sq kontrolowane produkty sprowadza-
ne spoza Unii Europejskiej, czy sq tak samo bezpiecz-
ne?

Aby zywnos$¢ ekologiczna z krajow trzecich (tj. spo-
za Unii Europejskiej) mogta by¢ sprzedawana w Unii
Europejskiej jej system certyfikacji musi by¢ zgodny
ze standardem réwnowaznym unijnym przepisom
w zakresie produkgji ekologiczne;.

Istnieje nadzdr unijnych jednostek certyfikujacych
ekologicznie nad kazda dostawa surowcédw z panstw
trzecich (w tym takze z Ukrainy). Zywno$¢ ekologiczna
jest objeta certyfikatem bio, za$ jej import jest kazdo-
razowo objety swiadectwem kontroli, potwierdzonym
w unijnym systemie TRACES.

Jaka jest przysztosé rynku ekologicznego w Polsce,
kiedy uda nam sie dogonic reszte Europy?

Od momentu wejscia Polski do Unii Europejskiej po-
prawiaja sie srednie zarobki Polakow, ktére z kazdym
rokiem osiggaja nieco wyzszy procent $redniej unij-
nej. Wieksza sita nabywcza w potaczeniu ze wzrostem
Swiadomosci odnosnie zalet zywnosci ekologicznej
oraz sposobow jej oznaczenia beda przektadad sie na
wzrost rynku bio zywnosci w Polsce. Wyzwaniem na
kolejne kilka lat jest osiggniecie przez rynek bio 1 %
rynku spozywczego, co powinno nastgpic¢ przed 2030
rokiem. Osiggniecie pozioméw kilku procent catego
rynku — to wyzwanie na nastepne kilkanascie lat.

Pozostaje optymistg i wierze, ze juz w najblizszych la-

tach staniemy sie swiadkami spektakularnego wzro-
stu rynku bio zywnos$ci w naszym kraju.
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Broszura zrealizowana w ramach operacji
dla poddziatania 3.2.,,Wparcie dziatan informacyj-
nych i promocyjnych realizowanych przez grupy
producentéw na rynku wewnetrznym” objetego

PROW na lata 2014 - 2020.

»Korzysci plynace z prowadzenia
J certyfikowanej dzialalnosci ekologicznej:

« gwarancja wytwarzania zdrowych produktow najwyzszej jakosci,
« Zywienie siebie i cztonkow rodziny wartosciowymi produktami
ekologicznymi wytwarzanymi we wtasnym gospodarstwie,
« promowanie zrownowazonego rozwoju,
« poszanowanie zwierzqt i zasobow naturalnych,
 wspieranie bioroznorodnosci,
wktad w ochrone srodowiska: oszczednosc nieodnawialnych Zrodet energii,
« mozliwosctqczenia dziatalnosci handlowej i agroturystycznej,
«  korzysci ekonomiczne — aktywizowanie ludnosci wiejskiej, ograniczenie
bezrobocia na wsi i przyczynienie sie do rozwoju regionalnego handlu,
« uzyskanie doptat do uzytkow rolnych’.
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