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Lageszczamy lato

Z okazji nadchodzacego lata przygotowalismy dla Was inspiruja-
cy przewodnik po smakach i naturalnych sktadnikach. Od koloro-
wych papryk, przez orzezwiajace chtodniki, az po domowe syro-
py i jadalne kwiaty - wszystko po to, aby Wasze menu nie tylko
zachwycato aromatem i zdrowotnymi wtasciwosciami, ale takze
cieszyto oko pieknym wygladem.

Dla tych, ktorzy uwielbiajag kreatywne wyzwania w kuchni, goragco
zachecamy do eksperymentowania z zageszczaniem letnich so-
kéw, napojéw roslinnych czy mleka z dodatkiem $wiezych owo-
cédw i warzyw. O tworzeniu kisieli i budyni napisalismy dostow-
nie wszystko. Zachecamy do dzielenia sie Waszymi kulinarnymi
tworami na naszym portalu i mediach spotecznosciowych - niech
inspiracje ptyna!

Jak zwykle o tej porze roku jest orzezwiajaco i lekko, podpowia-
damy jak zadba¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu oraz
nawilzenie skéry. Dla chcacych zadbaé takze o jej elastycznosc i
blask, przygotowalismy przeglad hitowych suplementéw z kola-
genem, ale nie tylko. Okazuje sie, ze kolagen moze by¢ ciekawym
dodatkiem do innych produktow lub nawet sktadnikiem dan.

Redaktor naczelny magazynu /ém
aotuj w stylu kot Kemecan Macnses
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oznaczenia przepisow kulinarnych:

wegariskie @ wegetarianskie (lﬂzmilegmkomﬂmne)

@ bez jaj bez glutenu czas przygotowania

Wszystkie przepisy kulinarne publikowane na tamach magazynu pochodzg z portalu:

gotujwstylueko.pl
4 Magazyn otrzymatas/es$ dzieki Twojemu ulubionemu )
Eko Sklepowi:
(pieczatka sklepu)
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Papryka

Papryka jest jednym z najpopularniejszych warzyw na Swiecie. Dostepna przez caty rok w wielu kolorach i odmianach
stanowi bogactwo witamin i mineratow. Najbardziej powszechny podziat wedtug smaku to papryka stodka i ostra. Jesli
chodzi o kolory to najczesciej spotykana jest barwa czerwona, zotta i zielona, choc dostepne sg rowniez kolory takie jak
pomarariczowy, biaty, brazowy czy nawet fioletowy. Warzywo to bedzie doskonatym dodatkiem miedzy innymi do wielu
safatek oraz dari na ciepto. Swietnie sprawdzi sie jako samodzielna przekaska na surowo czy jako sktadnik przetwordw.

Papryka (Capsicum L.), zwana réwniez pieprzowcem to rodzaj rosliny
z rodziny psiankowatych (Solanaceae). Obecnie zostato sklasyfikowa-
nych az 37 gatunkéw tej rosliny. Pierwsze uprawy odnotowano 6000
lat temu w Ameryce Srodkowej i Potudniowej na terenach miedzy pét-
nocnym Meksykiem i pétnocna Argentyna. W Europie papryka zostata
rozpowszechniona pod koniec XV wieku po jednej z wypraw Krzysztofa
Kolumba do Ameryki. Obecnie to roslina rozpowszechniona na catym
$wiecie. W przypadku kilku gatunkéw rosliny owoce sg wykorzystywa-
ne jedynie jako przyprawa. Owoce papryki charakteryzujg sie wysoka
zawartoscig witaminy C, a w przypadku ostrych odmian wysoka zawar-
toscia kapsaicyny — zwigzku odpowiadajacego za ostry, piekacy smak.

WARTOSC ODZYWCZA PAPRYKI

Swieza papryka w wiekszosci sktada sie z wody (ok. 92 %), jest zatem
niskokalorycznym warzywem (28 kcal / 100 g) o niskim indeksie gli-
kemicznym (IG = 32). Reszte stanowig weglowodany, biatka, ttuszcze
oraz btonnik. Poza tym dostarcza wiele witamin oraz sktadnikéw mi-
neralnych. Szczegdlnie cenne sa spore ilosci witaminy C, beta-karoten,
witaminy B1, B3, B6 i E, a takze pewne ilosci potasu, wapnia, zelaza,
miedzi i kobaltu. Papryka bogata jest rowniez w przeciwutleniacze
(przede wszystkim w kapsantyne, wiolaksantyne, kwercetyne, luteine
i luteoling) oraz polifenole (m.in. kwasy fenolowe, flawonoidy (rutyna),
antocyjany). W zaleznosci od koloru czy odmiany papryki wartosci te
moga by¢ minimalnie rézne.

WEASCIWOSCI ZDROWOTNE W ODNIESIENIU DO WYBRANYCH,

DOSTARCZANYCH ZWIAZKOW
Witamina C - jeden z silniejszych przeciwutleniaczy, ktory chro-
ni komorki przed uszkodzeniami spowodowanymi przez wolne
rodniki. Wspiera uktad odpornosciowy w walce z infekcjami oraz
wspomaga produkcje kolagenu niezbednego dla zdrowia skéry,
wioséw i paznokci.

+ Beta-karoten (w organizmie przetwarzany w witamine A) jest
niezbedny do utrzymania prawidtowego widzenia zwtaszcza po
zmroku, zapobiega uszkodzeniom wzroku w podesztym wieku.
Wspomaga takze uktad odpornosciowy oraz regeneracje tkanek
skory.

«  Kwas foliowy (witamina B9) — wspomaga poprawne funkcjono-
wanie uktadu nerwowego i krwiotwdrczego. Szczegdlnie wazny
w przypadku kobiet planujacych i bedacych w cigzy, gdyz odpo-
wiednio regularne spozywanie tej witaminy zmniejsza ryzyko wad
cewy nerwowej u ptodu.

« Potas — minerat wspierajacy prace miesnia sercowego, wspiera
utrzymanie prawidtowego cisnienia krwi. Pomaga takze w regu-
lacji skurczow migsni.

« Fosfor — wspiera prace centralnego uktadu nerwowego oraz
uczestniczy w procesach metabolicznych, zachodzacych w bto-
nach wewnatrzkomorkowych systemdw i miesni, w tym serca.

=
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ZALETY KOLOROWYCH PAPRYK ﬁ
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Papryka czerwona to najstodsza
wersja tego warzywa, ma wyzszg
zawartos¢ glukozy, jest to wynikiem
dtuzszego dojrzewania. Zawiera
likopen — naturalny barwnik, prze-
ciwutleniacz, antyoksydant, ktory
wykazuje dziatanie przeciwbakteryj-
ne, przeciwnowotworowe i wspie-
rajgce uktad krwionosny oraz serce.
Obrébka termiczna powoduje, ze
likopen jest lepiej przyswajalny
przez organizm.

Papryka zétta wyrdznia sie mniej-
szym stopniem dojrzatosci w po-
réwnaniu do papryki czerwonej, jest
delikatna w smaku dostarcza wielu
cennych witamin i sktadnikéw mine-
ralnych. Zawiera duze ilosci luteiny
— zwigzku, ktory korzystnie wptywa
na dziatanie wzroku.

Papryka zielona w poréwnaniu do powyzszych kolo-
réw cechuje sie najnizszym stopniem dojrzatosci — zry-
wana jest najwczesniej. Pomimo tego dostarcza takze
spore ilosci btonnika, wiele cennych sktadnikéw mine-
ralnych i witamin. Zawiera chlorofil — naturalny barw-
nik, korzystnie wptywajacy miedzy innymi na uktad
trawienny i krwionosny. Ze wzgledu na swéj oryginal-
ny smak zielona papryka wykorzystana w potrawach
wzbogaca dania o wyrazisty aromat.




OSTRE ODMIANY PAPRYKI

Podobnie jak stodka wersja sg niskokaloryczne i dostarczaja
wielu cennych sktadnikéw mineralnych, odzywczych oraz wita-
min. Gtéwnym sktadnikiem, ktéry wyrdznia ostre papryki jest
kapsaicyna — zwigzek odpowiedzialny za charakterystyczny,
ostry smak i dziatanie rozgrzewajace. W naturalnym $rodowi-
sku wystepuje jedynie w roslinach z rodziny psiankowatych,
w rodzaju pieprzowcow (Capsium) chroniac je przed szkodnika-
mi. Im wyzsza zawartos$¢ kapsaicyny w paprykach tym jest ona
ostrzejsza w smaku, jest to zalezne réwniez od odmiany tego
warzywa. Poziom ostrosci pod wzgledem zawartosci kapsaicy-
ny w poszczegélnych odmianach jest wyrazany w jednostkach
SHU - to skrét nazwy powszechnie znanej skali Scoville'a.

Na opakowaniach papryk stopniowanie ostrosci wyrazone jest
w namalowanych papryczkach, 5 papryczek — bardzo ostra, 0 -
papryczek — brak ostrosci

5 papryczek - bardzo ostra np. papryka chili ,Bird's Eye” — mata
suszona papryczka, wydajna, wystarczy jedna sztuka na duzy
(3 litrowy) garnek zupy lub gulaszu. Roztarta w mozdzierzu na-
daje sie do dan kuchni meksykanskiej, marynat do mies, ryb lub
serow. Nadaje potrawom bardzo ostry, ale nie gorzki smak.

3 papryczki — ostra np. chili, pieprz cayenne — sproszkowana
papryka nadajaca przyjemny ostry smak do wszelkiego rodzaju
dan. Ostro$¢ dozujemy iloscig dodanego proszku.

2 papryczki — fagodnie ostra np. ptatki chili — dodadza pikan-
terii, ale bez przesady daniom kuchni azjatyckiej, daniom z grilla
i owocom morza, marynatom do mies i ryb, satatkom, wspa-
niale komponuja sie z czekolada, nadajac charakteru deserom.

0 papryczek - brak ostrosci — wyczuwalny stodki smak - pa-
pryka stodka mielona — przyprawa, ktéra moze by¢ stosowana
do prawie kazdego dania, podbija smak warzyw, miesa i ryb.
Nadaje im piekny pomaranczowy kolor. Mielona stodka wedzo-
na papryka, to przyprawa o charakterystycznym dymnym sma-
ku, ale nadal tagodna, jesli chodzi o ostros¢. Polecana do sosow,
potrawek, zapiekanek, gulaszy miesnych, owocéw morza, dan
na bazie ciecierzycy, fasoli, ziemniakéw oraz jaj.

KORZYSCI SPOZYWANIA OSTREJ PAPRYKI

Spozywanie ostrej papryki w sposdb racjonalny moze przyniesc
korzysci dla naszego organizmu, zawarta w niej kapsaicyna
wpiera prace ukfadu trawiennego — pomaga przy zwalczaniu
wrzoddw zotadka, wykazuje wtasciwosci przeciwnowotworowe,
wspomaga prace uktadu odpornosciowego oraz krazenia. Kap-
saicyna jest wykorzystywana réwniez w medycynie jako sktad-
nik preparatéw leczniczych i przeciwbélowych.

Papryka ze wzgledu na bogactwo witamin i sktadnikéw mine-
ralnych bedzie doskonatym uzupetnieniem naszej diety. Sto-
sowana w postaci surowej to doskonaty dodatek do satatek.
Swietnie sprawdzi sie jako sktadnik dan cieptych jak np. zupy,
gulasze, zapiekanki. Obecnie papryka jest dostepna réwniez
jako przyprawa w formie sproszkowanej. Najczesciej spotykane
rodzaje to papryka stodka mielona, ostra mielona oraz stodka
wedzona, znane sg rowniez suszone ptatki chili. W formie przy-
prawy papryka urozmaici pod wzgledem smakowym wiele dan

CIEKAWOSTKI
zawarto$¢ kapsaicyny wzrasta ze stopniem dojrzatosci
ostrych odmian papryki.

« obecnie miano najostrzejszej papryki chili posiada odmia-
na Pepper X wyhodowana w 2018 r. — skala ostrosci wynosi
3180 000 - 5 300 000 SHU.

Emilia Zieliriska - Departament Jakosci Bio Planet S.A.

SOS PAPRYKOWY - LUTENICA

eod

SKEADNIKI (1 porgja):

papryka czerwona - 8 szt. sol - do smaku

cebula duza - 1 szt. pieprz - do smaku
czosnek - zabki - 4 szt. papryka chili - do smaku
ocet balsamiczny - 1-2 tyzeczki  passata - 500 ml

syrop z agawy - do smaku

masto ghee i/lub olej do smazenia - 2 tyzki

60 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Papryki myjemy, przekrajamy na pét, usuwamy gniazda na-
sienne. Ktadziemy na blasze grzbietem do gory, wytozonej papierem
do pieczenia tak, aby sos, ktory powstanie podczas pieczenia mozna
byto przela¢ do garnuszka. Wktadamy do piekarnika nagrzanego do
180 stopni, pieczemy ok. 40 min.

KROK 2: Gdy skorka papryk jest przypalona, wytaczamy piekarnik i
zostawiamy w srodku do zaparowania | lekkiego wystudzenia papryk.
Robimy to po to, aby fatwo byto Sciggnac skorke. Gdy papryki sie
pieka, obieramy i szatkujemy cebule I czosnek, na patelni rozpusz-
czamy masto ghee i/lub olej do smazenia i dusimy najpierw cebu-
le, solimy, pieprzymy i paprykujemy, nastepnie dodajemy czosnek i
jeszcze chwile dusimy (zabki czosnku mozemy upiec w piekarniku, a
nastepnie wycisng¢ zawartos¢ zabkow, nalezy jedynie je wyciagnac z
piekarnika po 20 minutach, aby sie nie przypality).

KROK 3: Uduszona cebule zalewamy passatg i gotujemy na ma-
tym ogniu przez chwilke. Przestudzone papryki pozbawiamy skoérek,
schodzg bardzo tatwo, wystarczy od gory ztapac za przypalong czesé
i pociagnac. Papryki kroimy na czesci i przektadamy do passaty wraz
z sosem, ktory sie wytworzyt podczas pieczenia. Dusimy wszystko
chwile. Dodajemy do smaku ocet balsamiczny, syrop z agawy lub
inny stodzik. Sos mozemy réwniez zawekowac zaréwno w postaci po-
cietej, jak i zmiksowanej. Uzywamy jako dodatek do dan jako satatka
lub dodatek do kietbas, warzyw, pieczywa.

Barbara Struzyna
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KISZONA PAPRYKA
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SKEADNIKI (1 porgja):

papryka mieszana (dowolna ilo$¢)

czosnek - troche

koper z kwiatostanami - troche

solanka - 1 petna tyzka soli kamiennej niejo-
dowanej na 1| wody

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kisi¢ mozemy dowolne papryki, za-
réwno jednego rodzaju, jak réwniez mieszac
rozne kolory i rodzaje.

KROK 2: Umyte i wydrgzone papryki pokroi¢
na 2-4 czesci (w zaleznosci od wielkosci). Na
dno kazdego stoja wiozy¢ koper z kwiatosta-
nem i zgbek czosnku, utozy¢ dosy¢ ciasno pa-
pryke, przetozy¢ jeszcze czosnkiem i koprem.

KROK 3: Na wierzchu mozna dac plasterek
papryczki chili (jak kto$ lubi ostre smaki moz-
na ukisi¢ sama papryczke chili w catosci).

KROK 3: Przygotowac¢ klasyczng solanke - 1
Fe’rna tyzka soli kamiennej niejodowanej na 1

wody. Letnig solanka zala¢ papryke, tak aby
byta catkowicie przykryta.

KROK 4: Stdj lekko zakreci¢, postawi¢ na
blacie kuchennym (najlepiej na talerzyku) w
temperaturze pokoﬂowej na okoto 4-6 dni
(uzupeni¢ ewentualnie solanke), a nastepnie
dokreci¢ szczelnie stoik i przenies¢ w chtod-
niejsze miejsce lub zje$¢ na Swiezo. Kiszona
paprt/)ka jest smaczna, zdrowa, petna witamin
| probiotykow.

Nikita

6 gotuj wstylu eko,( Lato 2025

PAPRYKA PIECZONA MARY-
NOWANA W OLIWIE
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SKEADNIKI (1 porgja):

papryka réznokolorowa (dowolna ilos¢)
czosnek (pokrojony w cienkie plasterki)

- kilka zabkow

oliwa z oliwek (do zalania papryki) - troche
sol - szczypta

rozmaryn suszony - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Papryki myjemy i osuszamy. Piekar-
nik nagrzewamy do 220 stopni (funkcja grill
lub termoobieg).

KROK 2: Papryki kroimy na pot, wydrgzamy
gniazda nasienne (ja ich nie wyrzucam tyl-
ko robie pyszny ocet, mozna tez wysuszy¢ i
zmieli¢ na przyprawe).

KROK 3: Wydrazone papryki uktadamy w
naczyniu zaroodpornym (lub na blaszce wy-
tozonej papierem) i wstawiamy do nagrzane-
go piekarnika.

KROK 4: Pieczemy przez 30 minut lub chwile

dtuzej. Skorka powinna by¢ miejscami przy-

Eieczona, wrecz ciemna, a papryka powinna
y¢ zupetnie miekka.

KROK 5: Wyjmujemy papryke z piekarnika i
szczelnie przykrywamy folia, odstawiamy na
10-15 minut, aby lekko przestygta.

KROK 6: Papryki obieramy ze skorki (po-
winna fatwo odchodzi¢) i kroimy na mniejsze
kawatki. Papryke mozemy oprészy¢ odrobing
soli.

KROK 7: Pokrojong papryke uktadamy do
stoikdw, miedzy papryka wktadamy kilka pla-
sterkéw czosnku, a gore oprészamy odrobi-
na suszonego rozmarynu. Catos¢ zalewamy
oliwa z oliwek. Przechowujemy w lodowce.
Papryka moze by¢ Swietnym dodatkiem
do kanapek, past czy satatek. Jest pyszna,
stodkawa z aromatem czosnku i rozmarynu.
Oliwa pozostata po papryce moze by¢ Swiet-
nym dodatkiem do soséw do satatek czy in-
nych dan.

Nikita

ZUPA TAJSKA
ZTOFU
I KURCZAKIEM

©®

SKEADNIKI (4 porcje):

pier$ z kurczaka - 200 g

tofu - 200 g

papryka czerwona, z6tta, zielona - 4 szt.
pieczarki - 250 g

brokut - rézyczki - 250 g

cebula czerwona - 1 szt.

czosnek - 2 zabki

imbir - kawatek

seler naciowy - 2 todygi

olej z prazonych nasion sezamu - troche
sos sojowy - 1 tyzka

papryczka ostra - kawatek

papryka stodka i ostra w proszku - szczypta
curry w proszku - 1 tyzeczka

pasta curry - 1 tyzeczka

sok wycisniety z potéwki limonki

bulion warzywny / miesny / woda - 1 litr
do poddania:

makaron ramen i $wieza kolendra

50 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Mieso i tofu kroimy w kostke. Pie-
czarki obieramy, myjemy i kroimy na kawat-
ki. Seler naciowy w kostke, a oczyszczong i
umyta papryke w paseczki.

KROK 2: Mieso podsmazamy na oleju se-
zamowym z dodatkiem sosu sojowego, w
trakcie dodajemy cebule pokrojona w pidrka
orabz przecisniety czosnek i starty kawateczek
imbiru.

KROK 3: Doktadamy seler naciowy, pieczar-
ki. Przyprawiamy paprykami w proszku, pasta
curry I curry w proszku. Nastepnie dodajemy
papryki i rozyczki brokuta.

KROK 4: Po chwili zalewamy bulionem i do-
dajemy mleczko kokosowe. Doprawiamy do
smaku sola, pieprzem i sokiem z wycisnietej
limonki, gotujemy krotka chwile.

KROK 5: Podajemy z makaronem ramen
ugotowanym wedtug instrukcji na opakowa-
niu oraz $wiezg kolendra.

Barbara Struzyna



MIESNE
LECZO

SB®

SKEADNIKI (4 porcje):

topatka wieprzowa - 500 g
cebula - 1 szt.

czosnek - 2 zabki

pieczarki - 300 ?

seler naciowy - todygi - 300 szt.
papryka czerwona - 2 szt.
papryka czerwona dtuga - 2 szt.
pulpa pomidorowa - 500 g

sol i pieprz - do smaku

bazylia - do smaku

s0s sojowy bezglutenowy - 1 tyzka
olej do smazenia - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: topatke wieprzowg myjemy i kroimy na
kawatki, ktore nastepnie mielimy w maszynce do
mielenia miesa.

KROK 2: Cebule kroimy w kostke. Pieczarki obiera-
my, myjemy i kroimy w plasterki lub ¢wiartki. Seler
naciowy kroimy w paseczki. Oczyszczone, umyte pa-
pryki, pokroi¢ w kostke.

KROK 3: Na patelni rozgrzac¢ olej, nastepnie dodac
cebule i przecisniety przez praske czosnek. Po chwili
smazenia dodac seler naciowy i sos sojowy, po paru
minutach dodaé mieso i smazy¢. Gdy mieso bedzie
juz $ciete, dodac pieczarki. Zmniejszy¢ moc palnika i
dusi¢ przez okoto 30 minut, co jakis czas mieszajac.
Na koniec doda¢ papryke, doprawi¢ do smaku sola,
pieprzem i bazylig. Dodac pulpe pomidorowa i dusi¢
na matym ogniu przez okoto 20 minut.

Barbara Struzyna
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SALSA POMIDOROWO
PAPRYKOWA

CQ@DBE (Orsmn

SKEADNIKI (1 porgja):

pomicli<0r - 4 szt.
apryka - 1 szt.

Ezgsr%ek - 1 zabek

s6l - do smaku

pieprz - do smaku

oliwa - 1 tyzka

sok z limonki - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Pomidory parzymy wrzatkiem, obie-
ramy ze skorki nastepnie pozbawiamy gniazd
nasiennych i soku, a migzsz siekamy drobno i
przektadamy do salaterki.

KROK 2: Papryke myjemy, oczyszczamy i
kroimy w kostke. Do warzyw przeciskamy
czosnek przez praske. Dodajemy rdwniez
oliwe z oliwek i sok z limonki. Mieszamy
wszystko i odstawiamy na 30 min, by smaki
sie przegryzty. Przed podaniem doprawiamy
solg i pieprzem.

dorotaR

SZAKSZUKA
OBIAD W 15 MINUT

@D®H  Onm
SKEADNIKI (2 porcje):

krojone pomidory w puszce - 240 g

jaﬂ'a -2 szt

oliwa z oliwek - 2 tyzki

sol - do smaku

cebula - 1 szt.

cukinia - 1/2 szt.

kmin i kolendra mielone - po 1/2 tyzeczki
papryka chili bird's eye - 2 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Nastaw piekarnik na 190 °C. Rozgrzej oliwe
na patelni (patelnia metalowa bez plastiko-
wych elementdw) i wrzué pocieta w kostke
cebule, kmin i mielong kolendra, dopraw
sola. Zeszklij. Dodaj puszke pomidordw, do-
daj rozkruszone w palcach papryczki chili i
pocieta w kostke cukinie. Catosc dus ok. 5
minut. Wbij dwa jaja i wtoz do piekarnika na
10 minut, az jajka sie zapieka. Posyp Swieza
kolendra (u mnie szczypiorek).

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

PAPRYKA FASZEROWANA
KASZA JAGLANA
I PIECZARKAMI

@cd  Dum
SKEADNIKI (1 porgja):

papryka (sztuka na osobe) - 1 szt.
kasza jaglana - 1/3 torebki
koncentrat pomidorowy - troche
pieczarki - kilka

sol, pieprz - szczypta

Swieze ziota - troche

ser zOtty - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Papryke przekroi¢ na dwie potéwki. Oczyscic,
optukac i osuszy¢. Kasze jaglang ugotowal
na sypko. Pieczarki wyszorowad i pokroi¢ w
cienkie plasterki. Podsmazy¢ na patelni bez
dodatku ttuszczu. Dodac kasze, koncentrat,
ziota i cato$¢ podgrzac. Potéwki papryki fa-
szerowa¢ kasza. Wierzch posypac ziotami.
Jezeli macie ochote, to mozna je réwniez
posypac z6ttym serem i zapiec w piekarniku.

Szybko Tanio Smacznie
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DIETA BEZSLUZOWA
- SALATKA NA KOLACJE

@@

SKLADNIKI (2 porcje):
baktazan - 1 szt.

papryka podtuzna - 2 szt.
papryka zielona - 1 szt.
szpinak - 1 gars¢

hummus - 1 opakowanie

czosnek mielony - 1 tyzka
oliwa - troche

kosci okoto 0,5 cm.

kietki stonecznika lub soi - 1 gars¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Umyj baktazana i papryki. Po-
kroj oba warzywa na plasterki o szero-

25 min

KROK 2: Wt6z plasterki baktazana
i papryki do naczynia do goto-
wania na parze. Posyp czosnkiem
mielonym i delikatnie skrop oliwa.
Gotuj okoto 20 minut.

KROK 3: W tym czasie umyj pa-
pryke zielong, szpinak i kietki. Po-
kroj na preferowane przez Ciebie
kawatki. Wrzu¢ do miski. Nastep-
nie wymieszaj z ugotowanymi wa-
rzywami i hummusem.

Konstancja Alicja



KOTLET Z BAKLAZANA JAK SCHABOWY Z KOSCIA

- Xl

SKEADNIKI (4 porcje):
kotlet:

baktazan - 2 szt.

maka bananowa - 4 tyzki

60 min

sos gesty paprykowy:

papryka czerwona - 3 szt.

papryka czerwona podtuzna - 1 szt.
czosnek - 2-3 zabki

jaja - 2 szt. tahini (pasta sezamowa) - 3 tyzki
zmielone ptatki kukurydziane passata pomidorowa - 250 ml
- 4 tyzki

czosnek suszony w ptatkach dodatki:
lub sproszkowany - 4 szczypty
sél - do smaku

pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Przekrajamy papryki wzdtuz i wyciggamy
gniazda nasienne. Baktazany uktadamy na papie-
rze do pieczenia, wraz z paprykami (odwréconymi
grzbietami do géry) i czosnkiem obranym (schowa-
nym pod papryka).

KROK 2: Pieczemy w 180 st. C przez ok. 40 minut
do spieczenia skorki papryki i miekkosci baktazana.
Po upieczeniu wytaczamy temperature, przykry-
wamy warzywa np. folig aluminiowa i czekamy do
lekkiego przestygniecia i zaparowania warzyw, aby
tatwiej byto Sciggnac skorke.

KROK 3: Z bakfazana $ciagamy skorke, nacinajacéa
i, ciagnac od koncowki do ogonka, odcinamy paski.
Sciqgamﬁ/ skorke z papryki, ale nie musimy byc bar-
dzo dokfadnie.

KROK 4: Przektadamy upieczone warzywa oprocz
baktazanéw do garnka, dodajemy tahini, passate
pomidorowa i przyprawy (sol, ostra papryke), pod-
grzewamy i na koncu miksujemy na gtadki krem.

naturalne

papryczka ostra sproszkowana - szczypta

rukola, boréwki - po 4 garsci
olej do satatek lub oliwa - 4 tyzki
krem balsamiczny lub ocet - 4 tyzeczki

KROK 5: Baktazana naciskamy dnem
kubka, tak aby go rozptaszczy¢ na gru-
bos¢ 1 cm. Przecinamy, tak aby uzyskac
dwa kotlety (kazdy z nich ma w sobie
cze$¢ ogonka). Solimy, pieprzymy i ob-
sypujemy czosnkiem.

KROK 6: Przygotowujemy panierke:
pierwszy talerz - maka bananowa, dru-
gi - jaja rozbettane z sola, pieprzem i

tatkami chili, trzeci - zmiksowane ptat-

i kukurydziane. Na patelnie wylewamy
olej do gotowania i smazenia i wykta-
damy obtoczone w panierce jak scha-
bowe ptaty baktazana.

KROK 7: Smazymy do zrumienienia z
obu stron.

KROK 8: Na talerz wyktadamy 1/4 sosu,
rukole, kotleta, posypujemy boréwka-
mi, polewamy oliwg i balsamico.

Barbara Struzyna

Uzywamy wylgcznie najlepszych,

w 100 % ckologicznych sktadnikow
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Cytryna

ziclona

Dojrzaly i orzezwiajacy owoc ze slonecznej Italii!

Cytryna zwyczajna (Gitrus limon (L.) Burm f) jest wiecznie zielonym, kartowatym drzewem nalezacym do rodziny Rutaceae
(Rutowate). Drzewo osigga od 2,5 do 3 m wysokosd, jest jednym z najbardziej znanych gatunkdw rodzaju Citrus, zaraz po
pomarariczy i mandarynce. Trudno wyobrazic sobie letnie napoje bez orzezwiajgcego aromatu cytryny.

POCHODZENIE CYTRYNY

Owoce tego drzewa to owalne, podtuzne, zaostrzone jagody kolo-
ru zielonego, ktére w trakcie dojrzewania zmieniaja kolor na zétty,
ich migzsz jest jasnozétty, kwasny i cierpki w smaku. Przypuszcza
sie, ze drzewo cytrynowe pochodzi z pétnocnych Indii, skad dotar-
to do obszaru Morza Srédziemnego w czasach starozytnych. Jest
ono obecnie uprawiane na catym Swiecie w regionach subtropikal-
nych. Gtéwnie w krajach Ameryki Potudniowej - Argentyna, Chi-
le, potudnie Stanéw Zjednoczonych - Floryda, Kalifornia, Meksyk,
a takze RPA, Australia, Nowa Zelandia. W Europie gtéwnymi pro-
ducentami sa Turcja, Hiszpania, Grecja i Wtochy.

WARTOSCI ODZYWCZE | WEASCIWOSCI

Owoce cytryny sa bogatym zrédiem zwiazkéw bioaktywnych.
Jedna z wazniejszych grup zwiazkéw aktywnych sa polifenole,
w szczegoélnosci flawonoidy i kwasy fenolowe. Zwigzki te maja
wiasciwosci prozdrowotne, przyczyniajac sie do poprawy krazenia
zylnego, uszczelniania naczyn krwionosnych, a takze pomagaja w
prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego. Cytryny
sg bogatym zrédtem witamin, takich jak: C, A, B oraz E, a takze
pektyny oraz substancji mineralnych, takich jak: potas, wapn, ma-
gnez, séd. Sok z cytryn w 100 ml zawiera okoto 50 mg witaminy
C. Liczne badania naukowe wykazaty whasciwosci biologiczne soku
z cytryny, m.in.: dziatanie przyspieszajace gojenie ran cukrzyco-
wych, regenerujgce watrobe i przeciwalergiczne. Niweluje tez
miejscowe stany zapalne, przez co wykorzystywany moze by¢ do
ptukania gardta.

Najwieksze zapotrzebowanie na cytryny wystepuje w okresie let-
nim. Ekonomicznym i ekologicznym rozwigzaniem jest wykorzy-
stywanie dojrzatych zielonych cytryn uprawianych w potudniowych
regionach Wtoch.

CZY CYTRYNY ZIELONE SA DOJRZALE?

Cytryna jest gatunkiem zakwitajacym nawet do czterech razy
w roku. Z tego samego drzewa mozemy uzyskac cytryny, ktére roz-
nig sie od siebie kolorem, ksztattem, a takze walorami smakowymi.
Jesienia, gdy dni i noce staja sie chtodniejsze, réznica temperatur
sie zwieksza. Ta r6znica szokuje owoc powodujac, ze staje sie zOty.

Mozemy wyrdzni¢ trzy gtdwne kwitnienia i zbiory cytryn.
Owoce zbioru od listopada do lutego, okreslane mianem “Pri-
mofiore” sg jedna z najbardziej znanych i poszukiwanych od-
mian cytryny, zarobwno we Wioszech, jak i za granica. Cechu-
ja je doskonate wtasciwosci organoleptyczne. Ich skorka jest
cienka, ma zielonkawy kolor, przechodzacy w z6tty, owoce sa
soczyste o delikatnym lekko stodkim smaku.

Nastepny zbiér odbywa sie wiosng od kwietnia do czerwca,
zbierane sg wtedy owoce “"Bianchetto” lub ,Maiolino”. Owo-
ce z tego zbioru s3 eliptyczne, o dos¢ jednolitym jasnozdttym
kolorze, o sredniej grubosci skérki, umiarkowanie soczyste
i bogate w nasiona.

Trzeci zbior letni ma miejsce od lipca do wrzesnia, owoce z
tego zbioru okresla sie mianem “Verdello” (“Verdelli"). Nazwa
pochodzi od wtoskiego stowa verde = zielony. Owoce sa nieco
mniejsze, ale soczyste i aromatyczne, maja jasnozielong, grub-
szg skérke. Kolor ten nie oznacza, ze owoce sg niedojrzate.
Zdarza sie rowniez, ze ze wzgledu na zblizony ksztatt i zielony
kolor s mylone z limonka.

CHARAKTERYSTYKA | ZASTOSOWANIE CYTRYNY VERDELLO

Cytryny “Verdello” majg wiecej olejkdw eterycznych niz cytryny
“Primofiore” i "Bianchetto”, nadajac im niezwykty, lekko cierpki
smak. Charakteryzuja sie réwniez wyzsza zawartoscia witaminy
C niz tradycyjne zétte cytryny. Cytryny zielone, owocuja dzieki
specjalnemu zabiegowi wymuszonego kwitnienia, ktory pole-
ga na poddaniu rosliny stresowi wodnemu podczas kwitnienia
w okresie od sierpnia do wrzesnia. Z tych kwiatéw pochodza
owoce, ktore sg zbierane nastepnego lata. Nie zmieniaja ko-
loru na zotty, poniewaz ich zbiér ma miejsce przed spadkiem
temperatur.

Odmiana ta jest wykorzystywana w wakacyjnym okresie, zaste-
pujac zétte odmiany cytryn sprowadzane z p6tkuli potudnio-
wej. Jest to o wiele taisze rozwigzanie, transport jest krotki,
a owoc jest dojrzaty, peten aromatu i doskonale sie sprawdza
w napojach, deserach, koktajlach oraz daniach wytrawnych.

Lato 2025 gotuj w stylu eko,t 11



CYTRYNY ZIELONE
WYBOR CYTRYNY SWIEZE BIO

Cytryny maja wszechstronne zastosowanie w kuchni, aby cie- - BIOPLANET
szy¢ sie ich smakiem w petni, wybierajmy cytryny ekologiczne.

Szczegdlnie ma to znaczenie, gdy chcemy wykorzysta¢ cate

owoce tgcznie ze skorka. W ekologicznej uprawie nie stosuje

sie pestycydow, konserwantow czy Srodkéw grzybobdjczych.

Srodkéw syntetycznych nie uzywa sie takze podczas przecho-

wywania owocow. Nalezy jednak pamieta¢, aby owoce doktad-

nie umy¢ przed ich spozyciem.

Justyna Busito - Departament Jakosci Bio Planet S.A.
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KREWETKI Z KISZONYMI
CYTRYNAMI

GO O

SKEADNIKI (2 porcje):

makaron spaghetti bezglutenowy
-200-240 g

krewetki szare - 1 opakowanie
kiszona cytryna (zeskanuj QR) - 1/4 szt.
wedzony t0s0$ - 3 plastry

oliwa z oliwek - 2-3 tyzki
papryczka chili - do smaku

biate wytrawne wino - 3/4 szklanki
natka pietruszki - 1 tyzka
szczypiorek - do smaku

sél - do smaku

czosnek - 2 zgbki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Makaron gotujemy wedtug wskazéwek na
opakowaniu. Odcedzamy. Na patelni roz-
grzewamy olej, wrzucamy krewetki. Ob-
smazamy z obu stron, az zmienig kolor na
rozowy. Dodajemy kolejno czosnek pociety
w plasterki, pocietego w paski tososia, ki-
szona cytryna pocieta w drobna kostke oraz
doprawiamy do smaku solg. Wlewamy wino
i chwile odparowujemy. Na koniec dopra-
wiamy papryczka chili, natka i szczypiorkiem.
Podajemy z ugotowanym makaronem.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

EFI%E Zeskanuj kod QR
gl =12

po przepis
na kiszone cytryny

Bio Organica ltalia’
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Pomidory

z krétkiego

tancucha
dostaw



TORT CYTRYNOWY Z LEMON CURD

1 MIETA BEZ CUKRU

SKEADNIKI (1 porgja):

biszkopt z ksylitolem (przepis obok) - 1 szt.
konfitura z cytryn - 1 stoik

lemon curd:

cytryna - sok - z 2 szt.

jajo - 1szt.

zottko - 1 szt.

ksylitol - 50 g

skorka otarta z cytryny - do smaku

masto - 50 g

syrop cytrynowy do nasaczania biszkoptu:
plastry cytryny - 5 szt.

ksylitol - 2 tyzki

woda - 1 szklanka

krem z lemon curd:

mascarpone - 250 g

lemon curd - troche

dodatki: mieta, skorka z cytryny - do smaku
konfitura z cytryn (przepis obok) - troche

120 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Przygotuj syrop do nasaczania: Sktadniki syropu umiesci¢
w garnku i gotowac ok. 10 minut. Cytryny beda do dyekoracji. Syrop
przela¢ do szklanki i uzupetnic¢ do petna ciepta lub zimna, ale przego-
towana woda. Pozostawi¢ do catkowitego ostygniecia.

KROK 2 (lemon curd):

Wszystkie sktadniki oprécz masta przetozy¢ do garnka i wymieszaé
najlepiej trzepaczka sprezynowa lub zwykta, postawi¢ na $rednim
ogniu i wymiesza¢ doktadnie, a kiedy bedzie parowaé, doda¢ masto
pociete w mniejsze kawatki i energicznie wymiesza¢ w gotujacy sie
krem. Aby szybciej wystudzi¢ przetozy¢ do garnka z zimna woda.

KROK 2 (krem z mascarpone i lemon curd):
Ser mascarpone przetozy¢ do wczesniej przygotowanego i wystudzo-
nego lemon curd (ten sam garnek) i wymieszac.

KROK 3 (sktadnie tortu):
Pocia¢ biszkopt na blaty. Dolny blat nasaczy¢ syropem cytrynowym i
posmarowac konfiturg cytrynowa. Nasaczyc srodkowy blat syropem
z dwoch stron i potozy¢ na pierwszy blat. Na wierzch wytozy¢ cytry-
nowy krem i znéw przykry¢ nasaczonym od spodniej strony blatem.
Wierzch i boki posmarowa¢ pozostatym kremem. Na wierzch tortu
potozy¢ wczesniej ugotowane w syropie cytryny oraz listki miety.
Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz
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BISZKOPT Z KSYLITOLEM

D

SKEADNIKI (1 porgja):

maka orkiszowa jasna - 100 g

jaja (temperatura pokojowa) - 4 szt.
proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
maka ziemniaczana - 1 tyzka
ksylitol - 75 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Biszkopt wypieka¢ w formie 18 cm. (Wypiekatam w obreczy cukier-
niczej regulowanej. Na dno potozytam papier do pieczenia, a brzeg
wysmarowatam ttuszczem, poniewaz ciasto biszkoptowe do niej
przywiera). Make wraz z proszkiem do pieczenia i maka ziemniacza-
na przesiac. Biatka oddzieli¢ od zottek. Biatka ubija¢ w duzej misie i
dodawac do ubitej piany po tyzce ksylitolu. Nastepnie dodac zo6ttka i
chwile ubijac (2 - 3 minuty), dodac sypkie sktadniki i wymiesza¢ do-
ktadnie, ale delikatnie trzepaczka. Przela¢ do formy i piec 30 minut w
160 °C. Po catkowitym wystudzeniu wyjac z formy.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

KONFITURA CYTRYNOWA Z KSYLITOLEM

@@@ 110min

SKEADNIKI (1 porcja):
cytryny - kilkanascie szt.

) | szafran - 1 szczypta
ksylitol - 1/2 szklanki

woda - 1/2 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Cytryny dobrze umy¢, zala¢ woda i gotowac 10 minut. Wyjac i wystu-
dzi¢. Wystudzone pokroi¢ delikatnie na ¢wiartki (sa bardzo miekkie)
wyjac pestki, jesli sa i pokroi¢ w paseczki. Do garnka wlac¢ wode i ksy-
litol, doda¢ szafran i pokrojone cytryny. Zagotowa¢ i dusi¢ podJ)rzy-
kryciem 30 minut, nastepnie zdja¢ pokrywke i dusi¢ bez niej do 30
minut mieszajac od czasu do czasu. Mozna je dodatkowo rozetrzeé
tluczkiem do ziemniakéw, jesli skorki nie rozgotowaty sie dobrze.
Przetozy¢ gorace do wysterylizowanych stoikow, zakrecic¢ i odwroci¢
do gory dnem. Jesli maja by¢ przechowywane dtuzej trzeba je poddac
pasteryzagji.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz
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OGORKI KISZONE
Z CYTRYNA I CZOSNKIEM

CQ@GBE Ormi

SKLADNIKI (1 porgja):

ogérki (najlepiej nieduze) - dowolna iloé¢
cytryny (sok I plastry) - po 2 szt. na stoik
czosnek (po 2 zabki na stoik 1 1)

sl niejodowana (po ptaskiej tyzce na stoik

sucha ciecierzyca (po 1 ziarenku do kazdego
stoika)
woda dobrej jakosci (filtrowana lub Zrédlana)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ogérki namoczy¢ w zimnej wodzie
przez 2-3 godziny (aby byty jedrne). Cytryny
wyszorowac i sparzy¢ wrzatkiem. Jedna po-
kroi¢ w plasterki, usuwajac pestki, a z pozo-
statych wycisnac sok (po jednej na kazdy sto-
ik). Czosnek obra¢ z tupin i pokroi¢ w cienkie
plasterki, po 2 zabki do kazdego stoika.

KROK 2: Odcedzi¢ ogérki i pouktadac je
ciasno w stoikach, przektadajac plasterka-
mi cytryny i pokrojonymi zabkami czosnku.
Do kazdego stoika doda¢ suche ziarenko
ciecierzycy i ptaska tyzke soli, nastepnie do
kazdego stoika wlac¢ sok wycisniety z jednej
matej cytryny. Stoiki dopetni¢ chtodng woda,
zakrecic i postawi¢ (najlepiej na tacy, bo pod-
czas fermentacji moga podciekac) w spokoj-
nym, zacienionym miejscu w temperaturze
pokojowej.

WARTO WIEDZIEC: Nie nalezy otwierac sto-
ikow podczas kiszenia. Ogorki kisza sie okoto
3 tygodni w temperaturze pokojowej. Potem
mozna je jes¢ lub wynies¢ w chtodne miejsce,
a po otwarciu przechowywa¢ w loddwce.

Nikita

LEMON CURD

KREM CYTRYNOWY

-1

SKEADNIKI (1 porgja):
jajka - 2 szt.

cytryny - 2 szt.
cukier-110g

masto - 70 g

20 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Cytryny umy¢ i osuszy¢. Skorke ze-
trze na tarce i wycisng¢ sok. Cato$¢ przeto-
zy¢ do metalowej miski. Doda¢ cukier i jajka.
Trzepaczka rozbettac jajka. Nastepnie dodac
masto pokrojone na kawatki.

KROK 2: Przygotowac garnek i wla¢ do nie-
go tyle wody, aby po natozeniu na garnek
miski, woda nie dotykata dna miski. Wode
zagotowac i ustawi¢ moc palnika na srednia.
Na garnek natozy¢ metalowa miske. Catosé
ogrzewaé, mieszajac trzepaczka. Najpierw
masto sie roztopi i powstanie jednolita masa.
Nalezy dalej mase ogrzewal, miesza¢ dos¢
czesto, az zgestnieje i bedzie miata kon-
systencje budyniu. Trwa to ok. 10-15 min.

KROK 3: Gotowy krem przetrzed przez sitko,
aby byt gtadki. Nastepnie przetozy¢ go do
stoika i gdy ostygnie wstawi¢ do lodowki. W
lodéwce krem zgestnieje. Krem mozna prze-
chowywa¢ do 2 tygodni. Nadaje sie idealnie
do przektadania ciasteczek.

MagdalenaKK

LEMONIADA OGORKOWA

@o®H®  Owom

SKEADNIKI (1 porgja):

cytryna zielona, limonka zétta po 1 sztuce
ogorek zielony dhugi - 1 szt. - 250 g
woda - 500 ml

miod (lub inny stodzik) - 1-2 tyzki

kostki lodu - kilka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Obieramy ogdrka ze skorki, cytryny
myjemy, Scieramy z limonki troche skorki i
wyciskamy sok z cytrusow.

KROK 2: Ogérka kroimy na kawatki i miksu-
jemy z woda. Wycisniety sok z cytryn miesza-
my z miodem. Plyny przelewamy do butelki,
doktadamy plastry ogorka i cytryny, dorzu-
camy kostki lodu i skorke otartg z cytrusow.

Barbara Struzyna

SANDACZ Z CYTRYNOWA
NUTA I TOPINAMBUREM

Iz @ ()45 min

SKEADNIKI (2 porcje):

filet z sandacza - 300-350 g
topinambur - 6-8 szt.

ziemniaki mate - 3-4 szt.
marchewka - 2 szt.

biaty pieprz i sél - do smaku

sos:

gorczyca jasna - 1 tyzeczka

masto - 2 tyzki

oliwa z oliwek - 1 tyzka

skdrka otarta z cytryny - 1 tyzeczka
sok wycisniety z cytryny - 2-3 tyzeczki
sol - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Filet z sandacza natrzec solg i bia-
tym pieprzem, odstawi¢ do lodéwki do za-
marynowanie na 15-20 minut.

KROK 2: Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ na mate
kawatki (okoto 2 c¢m). Topinambur wyszo-
rowac i pokroi¢ na mate kawatki. Marchew
obra¢, pokroi¢ w plastry okoto 1 cm.

KROK 3: Do garnka do gotowania na pa-
rze wla¢ 500 ml wody. Pokrojone warzywa
umiesci¢ w garnku do gotowania na parze
na pierwszym poziomie. Gotowa¢ okoto 15
minut.

KROK 4: Po tym czasie na drugim poziomie
utozy¢ papier do pieczenia (pozostawiajac
cze$¢ wolnych otwordw), na papierze poto-
zyc filet z sandacza przekrofony na pot, przy-
kry¢ i gotowac na parze kolejne 15 minut.

KROK 5 (sos): W miedzyczasie przygotowac
sos. Krétko uprazy¢ gorczyce na patelni bez
ttuszczu, dodaé masto i podgrzewac, az ma-
sto sie lekko zarumieni. Dodac oliwe z oliwek,
skorke z cytryny i sok z cytryny. Sos doprawic
solg i pieprzem.

KROK 5: Warzywa ugotowane na cI)arze

przetozy¢ do naczynia, posoli¢ lekko i doda¢
do nich potowe sosu, wymieszac.

KROK 6: Pozostatym sosem polaé ugotowa-

nego na parze sandacza. Podawad z zielong

safata i ewentualnie lampka biatego wina.
Nikita
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Dlaczego napoj kokosowy
Dr. Antonio Martins

to prawdziwa rewolucja wsrod
roslinnych zamiennikow mleka?

WIEMY (ZEGO DZIS PRAGNA KONSUMENCI
W dynamicznie rozwijajgcym sie Swie-
cie zywnosci konsumenci staja sie coraz
bardziej wymagajacy. Juz nie wystarczaja
im jedynie smak i ekologiczne certyfi-
katy; pragna oni rowniez przejrzystosci,
etyki oraz zréwnowazonego rozwoju w
produktach, ktére wybieraja. Napoj koko-
sowy Dr. Antonio Martins to odpowiedz
na te potrzeby, taczac w sobie doskona-
ty smak z wartosciami, ktére sa dzi$ nie-
zwykle istotne. Dziatajaca od 2002 roku
marka premium oferuje w 100 % eko-
logiczne, wegafiskie i certyfikowane
przez Fairtrade mleko kokosowe, ktére
jest nie tylko odpowiedzialne, ale rowniez
wyjatkowo smaczne.

JEDYNY TAKI KOKOSOWY

ZAMIENNIK KLASYCZNEGO MLEKA?

W odréznieniu od wielu innych produk-
téw na rynku, nap¢j kokosowy Dr. Anto-
nio Martins nie zawiera w swoim skfadzie
ryzu, a takze nie sg dodawane do niego
Zzadne cukry ani aromaty. Caly aromat
i smak pochodza wytacznie z najwyzszej
jakosci kokosa. Dzieki wyjatkowo wyso-
kiej zawartosci owocow — od 60 % do
az 98 % czystego kokosa — oraz dwém
poziomom ttuszczu (2,0 % i 3,8 %), ktore
idealnie odpowiadaja klasycznemu mleku
dostepnym w sklepach. Napdj ten oferuje
gtadka i satysfakcjonujaca konsystencje,
ktéra nie pozostawia charakterystyczne-
go posmaku kokosa, ktéry moze miec
wptyw na to do czego chcemy go dodad.

Stefan Reiss - Dyrektor generalny Green Coco Europe GmbH z Rolnikiem na lankijskiej farmie kokosow.

Delikatny i neutralny smak sprawia, ze
jest on niezwykle wszechstronny; dosko-
nale sprawdza sie zarbwno w herbacie,
kawie, ptatkach $niadaniowych, jak i po
prostu jako napdj do picia.

BEZCENNE WARTOSCI

Jednak to, co naprawde wyrdznia ten pro-
dukt, to gtebokie zaangazowanie marki w
kwestie spoteczne i ekologiczne. Mleko
kokosowe pochodzace ze Sri Lanki wspie-
ra zrbwnowazone praktyki rolnicze, ktére
nie tylko chronig srodowisko, ale rowniez
wspieraja lokalne spotecznosci.
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Dzieki certyfikacji Fairtrade pracowni-
cy uczestniczacy w produkgji otrzymu-
ja uczciwe wynagrodzenie oraz pracuja
w etycznych warunkach, co nie tylko
wzmacnia spotecznosci rolnicze, ale takze
promuje dtugoterminowy rozwdj. Dodat-
kowo Dr. Antonio Martins stawia na opa-
kowania Tetra Pak na bazie roslin - to
zrébwnowazony wybor, ktéry przyczynia
sie do ochrony naszej planety.

DOBRY WYBOR DLA KAZDEGO

Dr. Antonio Martins stworzyt cos$ wiecej
niz tylko wyjatkowe mleko roslinne; ofe-
ruje produkt, ktéry odzwierciedla nowo-
czesne wartosci i etyczne podejscie do
produkgji zywnosci. Dla tych, ktérzy pra-
gna dokonywa¢ swiadomych wyboréw i
miec realny wptyw na $wiat poprzez swo-
je codzienne zakupy, mleko kokosowe Dr.
Antonio Martins jest mata zmiana, ktéra
ma ogromne znaczenie. Wybierajac ten
napoj, konsumenci nie tylko ciesza sie
pysznym smakiem, ale réwniez wspieraja
sprawiedliwy handel oraz zrébwnowazony
rozwoj, co czyni te marke prawdziwym
liderem wsréd rosdlinnych zamiennikéw
mleka. Sprébuj i poczuj réznice!

Artykut dostarczony
przez producenta marki
Dr. Antonio Martins



NapPoje Kokosowe
bez dodatku cukrow

Idealne zamiast mieka do:

musli, deserow, kawy, koktajli lub jako
samodzielny napoj.

. Certyfikat Fairtrade

. Bez aromatdw

- Bez dodatku cukrow

- Bez dodatku ryzu

- Najwyzsza zawartos¢ kokosa

Teraz w nowych opakowaniach,

3 i J p- 0 dwoéch réznych zawartosciach ttuszczu:
ﬁ, = ‘% = 2,0 % ttuszczu z 63 % zawartoscig kokosa.

3,8 % ttuszczu z 98 % zawartoscig kokosa.

Svegan
DE-OKO-012 E

Non-EU Agriculture

*
****

Sia 5]
Coconut milk - napéj kokosowy do picia r.
Jesli nie mozesz lub nie chcesz pi¢ mleka - natura przygotowata co$ w sam raz dla Ciebie: (]nfonio
pyszny napoj kokosowy. Oryginalny napoj Dr. Antonio Martins'a zachwyci Cie kokosowym aromatem. MARTINS

Prawdziwy skarb natury czeka na Ciebie... dr-martins.com



z zielonych banandéw

Banany to jedne z najbardziej znanych i najczesciej spozywanych owocow na swiecie. Wiele z nich pochodzi z upraw
ekologicznych, ktdre tacza w sobie kilka ciekawych aspektow. Stanowig bowiem pofaczenie tradycyjnych form gospo-
darowania w strefie tropikalnej z nowoczesnym podejsciem do odzywiania sie. Ekologiczne gospodarstwa bananow
53 prowadzone w taki sposob, by zapewnic ochrone srodowiska naturalneqo oraz lokalnej spotecznosci. W przypadku
banandw pochodzacych z takich upraw mozemy mie¢ pewnosc, ze kazdy banan wyrastat bez stosowania syntetycznych
nawozow i pestycyddw. Klimat tropikalny i subtropikalny zapewnia idealne warunki do uprawy tych owocdw, a tradycyj-
ne metody prowadzenia gospodarstwa wzbogacajg glebe i promujg biordznorodnosc.

W JAKIM STADIUM DOJRZEWANIA BANANY SA NAJLEPSZE?

Banany, po ktére najczesciej siegamy, to te zbtte, bez jakich-
kolwiek kropek, kupowane w wiekszych kisciach. Co ciekawe,
to wiasnie samotne, oddzielone od reszty banany o ciemnej,
niemal czarnej skorce, po ktdre siegamy zdecydowanie rzadziej,
w niektoérych regionach $wiata stanowia prawdziwy rarytas. Sa
one dojrzate i bardziej stodkie, przez co idealnie nadaja sie do
ciast, koktajli, pieczenia i gotowania. Powinnismy jednak zwro6-
ci¢ uwage, czy nie posiadaja one ognisk plesni — takie banany
nie nadaja sie juz do spozycia.

Wspaniata cechg banandw jest posiadanie skorki, czyli wtasne-
go szczelnego opakowania, ktore nie zanieczyszcza $rodowi-
ska. To wtasnie dzieki skérce banana mozemy zabrac ze soba
wihasciwie wszedzie — na wycieczke, do szkoty lub do pracy —
bez potrzeby dodatkowego pakowania. Banan dostarczy nam
energii, pozytywnie wptynie na nasz ukfad trawienny i samo-
poczucie. Tryptofan zawarty w bananach ulega przemianie w
serotoning, neuroprzekaznik zwany hormonem szczescia, ktéry
odpowiada za pozytywne emocje.

MAKA Z BANANOW

Z zielonych, niedojrzatych bananéw produkuje sie make bana-
nowa. Banany zbierane sa w optymalnym stadium dojrzatosci,
aby zapewni¢ produktowi kohcowemu wysoki poziom btonni-
ka, sktadnikéw odzywczych a przede wszystkim skrobi oporne;j.
Skrobia ta wraz z dojrzewaniem banana przeksztatca sie w cukry
proste. Po zbiorze zielone banany sg starannie myte, obierane
i suszone przy uzyciu metod odwadniania w niskiej temperatu-
rze. Nastepnie sa drobno mielone na miatka, miekka make o ta-
godnym, lekko orzechowym smaku, co czyni jg idealnym sktad-
nikiem zaréwno stodkich, wytrawnych jak i pikantnych potraw.
Skorka z banana, ktéra jest uznawana za produkt odpadowy, w
produkgji maki jest suszona na stoncu, a nastepnie wykorzysta-
na jako odnawialne zrédto energii lub nawdz organiczny.
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Mgka bananowa
NATURALNIE BEZGLUTENOWA ALTERNATYWA
Maka z zielonego banana to nie tylko bezglutenowa alternaty-
wa tradycyjnej maki. To bogaty w sktadniki odzywcze tzw. su-
perfood, wypetniony niezbednymi mineratami takimi jak: potas
(7478 mg/kg), wapn (950 mg/kg), witamina C (50,8 mg/kg), ze-
lazo (11 mg/kg), séd (72 mg/kg), magnez, witamina B6.

Na szczegdlng uwage zastuguja tu dwa mineraly: potas oraz
magnez. Potas odpowiada za prawidtowe funkcjonowanie ukta-
du nerwowego i migsniowego, wptywa na cisnienie krwi, prace
nerek, reguluje gospodarke wodno-elektrolitowa. Magnez z ko-
lei ma zbawienne dziatanie na prace moézgu i miesni oraz budo-
we kosci i zebow. Potas i magnez zawarte w bananie wzajemnie
oddziatuja na siebie: niedobdr jednego uposledza wchtanianie
drugiego. Ich niedobory moga by¢ szczegdlnie niekorzystne dla
serca.



BEONNIK

Maka z zielonych banandéw znana jest takze z wysokiej zawar-
tosci btonnika pokarmowego (10,1 g/100g)*, w szczegdlnosci
skrobi opornej, ktora dziata jak prebiotyk. Stanowi ona pozyw-
ke dla dobroczynnych bakterii w jelicie, tym samym wspierajac
uktad pokarmowy. Nie jest trawiona ani wchtaniana przez uktad
trawienny, wiec nie podnosi poziomu cukru we krwi po positku.
IG niedojrzatego banana wynosi 45, natomiast IG dojrzatego
banana 60.

DLA KOGO MAKA BANANOWA

Stosujac make z banana, mozemy uzupetni¢ niezbedne sktad-
niki pokarmowe i zadba¢ o prawidtowa mase ciata. Szczegdina
role moze ona odegrac¢ w diecie sportowcow i 0sdb z trybem
Zycia o wzmozonym wysitku fizycznym, uzupetniajac szybko

ZASTOSOWANIE MAKI BANANOWE)

Co wiecej, maka z zielonych bananéw jest niezwykle wszech-
stronna. Mozna jej uzywac do wypiekéw, budyni, kisieléw, nale-
$nikéw, chleba, zup, a nawet jako zageszczacz do soséw. Nieza-
leznie od tego, czy robimy koktajl czy tez baton energetyczny,
maka z zielonych banandéw doskonale wpisuje sie w rozne diety,
w tym bezglutenowa, paleo i weganska.

Barbara Struzyna

straty w mikro- i makroelementach.

BEZGLUTENOWE RACUCHY
Z LESZCZYNA I MAKA
BANANOWA Z NUTA

BERGAMOTKI

e
SKEADNIKI (1 porgja):

maka bananowa - 100 g

maka ryzowa - 220 g

skrobia kukurydziana - 60 g

maka kukurydziana petnoziarnista - 40 g
jaja - 2 szt.

kefir - 200 g

mleko migdatowe - 1 szklanka

drozdze Swieze - 25 g

cukier - 1 tyzka

kwiatostany leszczyny - 1 szklanka

skdrka otarta ze Swiezej bergamotki - 1 ty-
zeczka

olej do smazenia - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Drozdze wymiesza¢ z cieptym mlekiem i
cukrem, odstawi¢ na 10 minut. Kwiatostany
leszczyny rozdrobni¢ za pomoca blendera.
Maki wsypa¢ do misy robota, dodac jaja,
kefir, rozdrobnione kwiatostany leszczyny,
starta skorke ze $wiezej bergamotki (opcjo-
nalnie z limonki lub cytryny), wla¢ wyrosnie-
te drozdze. Wyrobi¢ gtadkie ciasto. Przykryc¢
Sciereczkg i odstawi¢ do wyrosniecia na
okoto 20-25 minut. Na patelni rozgrza¢ olej,
naktadaé po tyzce ciasta. Smazy¢ placki na
ztoto. Podawac z twarozkiem, miodem, syro-
pem klonowym lub domowa konfitura.

Nikita

BUDYN BANANOWY
Z BOROWKOWA
GALARETKA

eod

SKEADNIKI (4 porcje):

boréwki amerykanskie - 125 g

mleko bez laktozy - 500 ml

maka bananowa - 30 g

pasta waniliowa lub cukier waniliowy - 11tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Miksujemy boréwki i wyktadamy
na spdd filizanek. Dos¢ szybko sie Scina taki
mus boréwkowy, tworzac samoistnie zwartg
galaretke.

15 min

KROK 2: Wlej do garnuszka 1,5 szklanki mle-
ka, dotéz wanilie i zacznij podgrzewad. Reszte
mleka wymieszaj z maka bananowa i przelej
do garnuszka. Zagotuj, caty czas mieszajac,
iaby sili; budyn nie przypalit. Wylej go do fi-
izanek.

KROK 3: Mozesz zje$¢ juz ciepte lub gdy
wystzgme ozdobi¢ owocami i wstawi¢ do lo-
dowki do schtodzenia.

KROK 4: Po wyciggnieciu mozesz skropic
smakowym owocowym olejem z zawartoscia
kwaséw omega 3.

Barbara Struzyna

PLACUSZKI PODWOJNIE

BANANOWE

QDH  Owm
SKEADNIKI (1 porgja):

banany przejrzate (moga byé zamrozone) -
3-4 szt.

maka bananowa - 2 tyzki

jaja - 2 szt.

Jabtko Srednie - 1 szt.

sol - szczypta

serek weganski - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Banany, rozmrazamy (jedli byty
zamrozone) rozgniatamy widelcem, doda-
jemy jajo, make %ananowa i serek wegansk|
(ewentualnie moze by¢ serek ZWB/kJ(y Mie-
szamy widelcem do pofaczenia sktadnikdw.

KROK 2: Scieramy na tarce o grubych
oczkach jabtko i dodajemy do bananowej
masy. Mieszamy, ciasto powinno by¢ dosc
geste (mozna dodac jeszcze jedna tyzke maki
ananowey).

KROK 3: Placki smazymy na matym ogniu na
patelni nieprzywieraﬂ’acej. Dobrze smakuja z
Jjogurtem, owocami [ub syropem klonowym.

Barbara Struzyna
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CIASTKA BLONNIKOWO

- BIALKOWE

SB®

SKEADNIKI (4 porcji):

biatka jaj - 7 szt.

stonecznik - 100 g
dynia-100g

len (siemie Iniane) - 100 g
wisnia suszona - 100 g

maka migdatowa - 100 g
daktyle sproszkowane - 5 tyzek - 50 g
maka bananowa - 1 tyzeczka
ksylitol lub erytrytol - 2 tyzki
sél - szczypta

55 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Biatko ubijamy ze szczypta soli do
uzyskania sztywnej piany. Nadal miksujac do-
sypujemy ksylitol, a na kohcu na wolnych ob-
rotach dodajemy make bananowa (lub inna
skrobie ziemniaczang, kukurydziana, z ma-
nioku). Maka bananowa jest bardzo miatko
zmielona i lepiej ja wkreci¢ na nizszych obro-
tach, aby sie nie zapylito cate pomieszczenie.

KROK 2: Do miski wsypujemy wszystkie na-
siona i maki oraz sproszkowane daktyle. Mie-
szamy.

KROK 3: Przesypujemy ziarna do ubitego
biatka i delikatnie mieszamy do pofaczenia
sktadnikow.

KROK 4: tyzka przektadamy ciasto na papier
do pieczenia, tworzac placuszki w miare moz-
liwosci w ksztatcie okregu.

KROK 5: Wktadamy do piekarnika 180 °C
gora dot. Pieczemy przez ok. 40 minut.

KROK 6: Mozna jes¢ jeszcze ciepte lub wy-

studzone. Barbara Struzyna
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PLACUSZKI
Z MAKI BANANOWE)

Z LEMON CURD

SH®

SKLADNIKI (4 porcje):

placuszki:

maka quinoa - 1/2 szklanki

maka bananowa - 1/2 szklanki

maka petnoziarnista ryzowa - 1/2 szklanki
maka z sorgo - 1/2 szklanki

dojrzaty banan - 1 szt.

woda - 1 szklanka

mleko kokosowe w proszku - 2 tyzki

jajo - 1 szt.

proszek do pieczenia bezglutenowy

- 14yzeczka

aromat waniliowy - 1 tyzeczka

lemon crud:

masto pociete w kostke lub olej kokosowy z
lodéwki - 50 g

jajko + zottko - 1 szt.

sok z cytryny - 1 szt.

szczypta szafranu lub kurkuma - 1/3 tyzeczki
cukier trzcinowy - 50 g

skorka z cytryny - 1/2 tyzeczki

aromat cytrynowy - 1/2 tyzeczki

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1 (placuszki): Wszystkie sktadniki cia-
sta mieszamy na jednolita konsystencje. Na
Srednio rozgrzang patelnie wylewamy porcje
ciasta np. duza tyzka. Mozemy smazy¢ bez
dodatku oleju lub w niewielkiej jego ilosci.

KROK 2: (lemon curd): Sok z cytryny, skorke
i aromat cytrynowy umieszczamy w garnku.
Dodajemy cukier, jajko i zéttko. Catos¢ mie-
szamy trzepaczka i zaczynamy podgrzewac
na srednim ogniu. Caty czas mieszamy, a kie-
dy zrobi sie konsystencji budyniu doktadamy
posiekane w kostke masto lub olej kokosowy
I mieszamy do zagotowania. Zdejmujemy z
ognia i podajemy do racuszkéw.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

5

. - '.' : .
KRUCHE CIASTO
NA CIECIERZYCY I KAKI

@@ 60 min

SKEADNIKI (1 porgja):

maka z ciecierzycy - 1 szklanka

maka ryzowa - 1 szklanka

maka bananowa - 1/2 szklanki

jajka - 2 szt.

masto - 200 g

proszek do pieczenia bezglutenowy - 1 ty-
zeczka

kaki - 6 szt.

cukier kokosowy - 4 + 4 tyzki

wanilia - 1/2 tyzeczki

galaretka cytrynowa - 1 opakowanie
$mietanka kokosowa lub kreméwka do ubi-
jania - 1 opakowanie

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do miksera wsypujemy maki, do-
dajemy pokrojone zimne masto, 2 z6ttka, 4
tyzki cukru kokosowego i miksujemy krétko
do potaczenia sktadnikow.

KROK 2: Wyktadamy do okragtej formy do
pieczenia wytozonej papierem do pieczenia.

KROK 3: Wyklejamy spdd i brzeg na wyso-
ko$¢ mniej wiecej 3 cm. Wkitadamy do lo-
déwki lub zamrazalnika na okoto godzine.

KROK 4: Nastepnie naktuwamy ciasto widel-
cem i wktadamy do piekarnika nagrzanego
do 180 °C, pieczemy ok. 30 minut.

KROK 5: Obieramy kaki i kroimy na kawat-
ki. Do garnka wlewamy kilka tyzek wody,
wktadamy kaki i dusimy je z 4 tyzkami cukru
kokosowego, wanilig. Gdy odparuje juz tro-
che ptynu wlewamy rozpuszczong galaretke.
Mieszamy.

KROK 6: Kaki przektadamy na ciasto i wy-
studzamy ciasto, aby wyltozy¢ na wierzch
ubitg $mietane. Posypujemy starta na tarce

czekolada. Barbara Struzyna



CHLEBEK OWOCOWY Z MAKA BANANOWA

(BEZGLUTENOWY)

©Q@LDD

SKEADNIKI (1 porgja):

Sliwki suszone - 200 g

woda - 500 ml

morele suszone - 200 g

figi suszone - 200 g

daktyle - 150 g

migdaty - 150 g

orzechy wioskie - 150 g

orzechy laskowe - 150 g

skorka otarta z cytryny - 1 tyzeczka

skorka otarta z pomaranczy - 1 tyzeczka

budyn waniliowy bezglutenowy bez cukru

- 1 szt.

cukier kokosowy - 2 tyzki

maka bananowa - 50 g

maka ryzowa jasna - 100 g

skrobia kukurydziana - 50

proszek do pieczenia bezg?utenowy

- 1tyzeczka

cynamon cejlonski mielony - 1 tyzeczka

Eoidziki mielone - 1/4 tyzeczki
ardamon mielony - 1/4 tyzeczki

sol - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Suszone sliwki wtozy¢ do miski
i zala¢ woda (500 ml), wymiesza¢ i pozo-
stawi¢ do napecznienia na okoto 30 mi-
nut. Orzechy wioskie, laskowe i migdaty
rozdrobni¢ w malakserze, dos$¢ drobno,
ale nie na make, maja by¢ widoczne mate
kawateczki. Przetozy¢ do misy robota i wy-
miesza¢ z makami.

o

120 min

KROK 2: Daktyle, figi i
morele réwniez rozdrob-
ni¢, a nastepnie dodac
do mieszanki mak i orze-
chow. Doda¢ budyn wa-
niliowy, cukier kokosowy,
skorke z cytryny i poma-
ranczy, proszek do pie-
czenia, cynamon, gozdzi-
ki, kardamon, sél, wode
ze Sliwkami. Wszystko
wymiesza¢ razem do po-
taczenia sie sktadnikow.
Rozgrza¢ piekarnik do
160°C (grzanie gora i dof).
Forme do pieczenia chle-
ba wytozyc papierem (30
x 12 x 10 cm). Przetozy¢
ciasto do przygotowanej
formy.

KROK 3: Wstawi¢ do na-
grzanego piekarnika. Piec
przez 1 godzine 30 minut
w temperaturze 160 °C.
Pozostawi¢ do ostygnie-
cia, kroi¢ na kromki i po-
dawac.

Nikita

Sprébuj na zimno i ciesz sig naturalng energia i smakiem!

ORZEZWIAJACE TERERE MOJITO Z YERBA
MAS ENERGIA GUARANA CYTRYNOWA

POTRZEBUJESL: POTRZEBUJESZ:

YERBA MATE GREEN
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Do naczyniawsyp 30 g

Yerba Mate Green Lemon
Przechyl delikatne naczynie, tak
aby susz opadt na jedng strone, a w
wolng przest zer wt6z bombille.

Do naczynia wsyp 30 g Yerba Mate

Green Mas Energia Guarana.
Przechyl delikatne naczynie tak aby
susz opadt na jedna strone, a w wolng
przestrzer wt6z bombille.

Dolej dwie tyzki syropu malinowego

oraz tyzke soku z wyciénietej cytryny,
kilka listkow miety i po plasterku
pomaranczy i limonki.

Dodaj kostki lodu i zalej zimng woda.
Odczekaj kilka minut i delektuj sie
orzezwiajgcym i pobudzajgcym
napojem, ktéry mozesz zalac¢ kilka razy!

Dodaj posiekang miete, dosyp

tyzeczke cukru trzcinowego.
Cytrusy sparz. Nie obieraj. Pomararicze
pokréj w plasterki, a z cytryny i limonki
wycisnij sok bezposrednio do suszu.

Dodaj kostki lodu, zalej zimng
wod3a. Odczekaj kilka minut
i delektuj sie orzezwiajacym, cytrusowym
napojem, ktéry mozesz zalac kilka razy!
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Maki, skrobie

i inne zagestniki nie tylko do deserow

Moga miec wiele smakdéw — waniliowy, czekoladowy, owocowy. Charakteryzujq sie niskg kalorycznoscia, sq lekkostraw-

ne, tatwe i szybkie w przygotowaniu. To doskonata alternatywa dla stodyczy. W sklepach znajdziesz wiele rodzajow tych

aksamitnych w teksturze deserow. Budynie i kisiele mogq by¢ tradycyjne lub instant. Tradycyjne wymagaja gotowania,
instant wystarczy zala¢ wrzatkiem lub zimng woda.

KTORE KISIELE | BUDYNIE WYBRAC?

Najlepiej te bez dodatku cukru, zawierajgce naturalne aroma-
ty (mieta, wanilia w proszku lub ekstrakt, kwas askorbinowy
- witamina C), barwniki (kurkuma, kakao, burak), liofilizowane
lub sproszkowane owoce (banany, czarna porzeczka, wisnia, je-
Zyna, rabarbar, truskawka). Jesli wybieramy budynie i kisiele bez
cukru, mozemy go dodac¢ lub uzy¢ jego zamiennik np. ksylitol,
erytrytol, maltitol, sorbitol, stewie lub miéd. Ostatnio popular-
ne staty sie budynie wzbogacane w biatko i sktadniki mineralne
oraz kisiele z dodatkiem superfoods, m.in. jagéd goji, dzikiej
rozy, czarnego bzu, pokrzywy, nasion babki ptesznik czy siemie-
nia Inianego.

CZY KISIELE | BUDYNIE TO ZDROWA PRZEKASKA?

Oczywiscie, ze tak! Sa lekkostrawne, niskokaloryczne, bogate
w witaminy i mineraty oraz bardzo smaczne. Idealnie sprawdza
sie w pracy jako drugie $niadanie lub na podwieczorek, kiedy
mamy ochote na co$ stodkiego po obiedzie. Kisiel w 100 g za-
wiera ok. 50 — 70 kcal, co czyni go fit deserem. Dodatek owocoéw
i sokéw owocowych wzbogaca go w cenne witaminy i przeciwu-
tleniacze oraz btonnik, ktéry wspomaga prace uktadu pokarmo-
wego. Dzieki swojej delikatnej, zelowej konsystengji kisiel dziata
ostonowo na btone $luzowa zotgdka.

Budyn charakteryzuje sie nieco wyzsza kalorycznoscig w poréw-
naniu do kisielu. 100 g produktu dostarcza ok. 100 — 150 kcal,
zaleznie od uzytych sktadnikéw. Mozemy przygotowac go na
bazie mleka lub napoju roslinnego (sojowe, ryzowe, migdatowe,
owsiane) z dodatkiem substancji zageszczajacych (np. maka,
skrobia, jaja). Budyn to nie tylko zrédto weglowodanéw, ale
rowniez biatka, witamin i sktadnikédw mineralnych. Podobnie jak
kisiel jest lekkostrawny i warto wtaczy¢ go do swojej diety jako
zdrowa przekaske zamiast stodyczy.

JAKIE SUBSTANCJE ZAGESZCZAJACE WYSTEPUJA W SKADZIE
BUDYNIU I KISIELU?

Do zageszczania budyniu i kisielu mozna uzy¢ nie tylko popu-
larnej skrobi lub maki ziemniaczanej, ale réwniez skrobi kukury-
dzianej, tapioki, kuzu, maranty, gumy guar, siemienia Inianego
czy nasion babki ptesznik.

Skrobia jest wielocukrem i substancjg zapasowa roslin. Sktada
sie gtéwnie z amylozy, ktéra rozpuszcza sie w goracej wodzie
tworzac kleik skrobiowy (krochmal). Wyrdznia sie skrobie opor-
ng i modyfikowana. Skrobia oporna jest odporna na trawienie
w przewodzie pokarmowym. Jest naturalnym prebiotykiem po-
magajacym przywroci¢ prawidtowa flore w jelitach (dziata jak
btonnik). Najwieksze ilosci skrobi opornej mozna znalez¢ w
ugotowanych i ostudzonych ziemniakach oraz w ryzu i maka-
ronie. Dieta bogata w skrobie oporna zwieksza wchtanianie ma-
gnezu i wapnia z pozywienia. Skrobia modyfikowana to skrobia
poddana réoznym formom modyfikacji w celu nadania jej okre-
Slonych wtasciwosci fizycznych i chemicznych.

Skrobia powstaje w wyniku:

»  proceséw chemicznych (skrobia poddawana jest procesowi
utleniania, eteryfikacji i estryfikacji),

«  procesow fizycznych (skrobia pod wptywem wysokiej tem-
peratury kleikuje i poddawana jest suszeniu — powstaje
produkt dobrze rozpuszczalny w ptynach),

e procesdw enzymatycznych (skrobia pod wplywem en-
zymdw rozpada sie na mniejsze czastki - powstaje mal-
todekstryna).

Skrobie modyfikowane ze wzgledu na zdolnosci zageszczajace
i zelujace znalazty zastosowanie w wielu gateziach przemystu
(spozywczy, kosmetyczny, farmaceutyczny, papierniczy, wié-
kienniczy). Skrobie charakteryzujg sie podobna kalorycznoscia
—w 100 g zawierajg ok. 350 — 380 kcal oraz wysokim indeksem
glikemicznym 70 — 95. Wérdéd skrobi modyfikowanych wyréz-
ni¢ mozna m.in. skrobie ziemniaczang, kukurydziana, ryzowa,
pszenng, z manioku (tapioka).

SKROBIA ZIEMNIACZANA

Najpopularniejsza substancja zageszczajaca. Jest wielocukrem
pozyskiwanym z bulw pedowych ziemniakdéw, ktére sa myte i
rozdrabniane, po czym nastepuje wyptukiwanie skrobi. Skrobia
ma matowy, biaty odcien oraz charakterystycznie chrzeszczy
miedzy palcami. Jest bogata w weglowodany, witamine C i B6
oraz naturalnie nie zawiera glutenu. Stosowana do zageszcza-
nia budyniu, kisielu, kaszek, soséw, zup, kreméw oraz w produk-
¢ji wedlin, kietbas, zup i sos6w w proszku.

Lato 2025 gotujw stylu ko, 23



SKROBIA KUKURYDZIANA (MAZEINA)

To biaty, bezwonny proszek, powszechnie stosowany w prze-
twoérstwie spozywczym, papiernictwie i produkgji klejow. W
odréznieniu do maki kukurydzianej produkowanej z ziaren ku-
kurydzy, skrobie pozyskuje sie z biatych precikéw kukurydzy.
Skrobia kukurydziana zawiera znaczne ilosci weglowodanow,
a niewielkie btonnika oraz witamin i sktadnikéw mineralnych.
Jest produktem naturalnie bezglutenowym. Idealnie nadaje sie
do zageszczania zup, soséw, gulaszéow (nadaje I$niacy i prze-
zroczysty wyglad), puddingdéw, kremow, kisielow, budyniéw
oraz wyrobdw cukierniczych (zwigksza wilgotnos¢ wypiekéw).
Ponadto, mozna stosowac ja jako suchy szampon do wioséw,
srodek do prania (krochmal), do czyszczenia plam i naczyn ku-
chennych oraz na ukaszenia owadow.

SKROBIA Z MANIOKU (TAPIOKA)

Otrzymywana jest z bulw manioku. Wystepuje w postaci maki,
ptatkéw, peretek i granulek. Tapioka jest produktem bezglute-
nowym, fatwostrawnym i pozbawionym substancji alergizuja-
cych. Zawiera duze ilosci tatwo przyswajalnych weglowodanéw
oraz wykazuje bardzo dobre wiasciwosci zageszczajace i ze-
lujgce. W pordéwnaniu ze skrobig ziemniaczang wytwarza zele
o mniej gumowatej, delikatniejszej i bardziej lepkiej konsysten-
¢ji. Skrobia z manioku ma neutralny smak i zapach, co sprawia, ze
mozna ja dodac zaréwno do dan stodkich, jak i stonych. Najcze-
Sciej stosuje sie jg do przygotowania kisielu, budyniu, puddingu,
nalesnikéw, omletéw, sufletéw oraz do wyrobdw piekarniczych i
cukierniczych. Ponadto, peretki tapioki sg gtéwnym sktadnikiem
herbaty na bazie mleka i syropéw, tzw. ,bubble tea”.

MARANTA TRZCINOWA (ARROWROOT)

Wiecznie zielona roslina egzotyczna, ktorej korzenie bogate sa
w skrobie. Skrobia z maranty jest neutralna w smaku i ma niski
indeks glikemiczny (IG — 14). Barwa i konsystencja przypomi-
na skrobie kukurydziana i ziemniaczang. Maranta bogata jest w
btonnik, antyoksydanty, witaminy z grupy B, foliany oraz potas,
wapn i zelazo. Jest produktem bezglutenowym, lekkostrawnym,
wykazuje wiasciwosci przeciwutleniajgce, przeciwzapalne, hi-
poglikemiczne, przeciwbakteryjne oraz obniza cholesterol i ci-
$nienie krwi. Wykorzystywana jest w produkgji kisielu, budyniu,
wyroboéw piekarniczych i cukierniczych oraz jadalnych folii sto-
sowanych jako opakowania zywnosci.

KUZU (OLOWNIK tATKOWATY)

Kuzu pochodzi z Japonii. Zawiera duze ilosci izoflawonéw (da-
idzeina, genisteina) oraz wapnia, fosforu i zelaza. Z korzenia
rodliny pozyskuje sie wysokiej jakosci bezglutenowa skrobie o
neutralnym smaku i delikatnej konsystencji. Korzen kudzu sto-
sowany jest w leczeniu uzaleznien (zmniejsza ochote na uzyw-
ki), nudnosci, migreny, alergii, cukrzycy, zakazer gérnych drég
oddechowych i nadcisnienia. W kuchni skrobie z korzenia kudzu
wykorzystuje sie do zageszczania zup, soséw, puddingéw, bu-
dynidw, kisieléw.

GUMA GUAR

To biaty, bezwonny proszek pozyskiwany z bielma nasion fasoli
Cyamopsis tetragonoloba uprawianej w Indiach. Jest bogatym
zrédtem btonnika rozpuszczalnego (galaktomannan), ktéry po-
maga obnizy¢ poziom cholesterolu i cukru we krwi. Jako pre-
biotyk, galaktomannan wspiera rozwdj pozytecznych bakterii w
jelitach. Guma guar stosowana jest jako stabilizator i substan-
Cja zageszczajaca w przemysle spozywczym, farmaceutycznym,
tekstylnym, papierniczym i kosmetycznym. W produkgji pie-
czywa bezglutenowego z powodzeniem moze zastgpi¢ gluten,
gdyz nadaje wypiekom odpowiednig strukture. W kuchni stano-
wi doskonaty zagestnik do zup, sosoéw, jogurtow, puddingdw,
kisielow.
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SIEMIE LNIANE

Siemig Iniane to nasiona rosliny Linum usitatissimum L. pocho-
dzacej z basenu Morza Srédziemnego i Zachodniej Azji. Na-
siona Inu sg bogatym Zrédtem biatka, nienasyconych kwaséw
tluszczowych (omega-3), btonnika, fitoestrogendw, witaminy
E, z grupy B i sktadnikbw mineralnych (magnez, potas, fosfor,
wapn, cynk). Jadalne produkty siemienia obejmuja wyekstra-
howany olej, gume oraz cate lub rozdrobnione nasiona. Guma
Iniana wystepujaca w siemieniu Inianym to hydrokoloid, ktory
wykazuje dziatanie pianotworcze, emulgujace, zageszczajace i
zelujace. Cate lub zmielone nasiona Inu stosuje sie do zagesz-
czania sosow, sokéw, puddingéw, kisieléw oraz jako dodatek
do wypiekow i satatek. Produkty i potrawy zawierajace siemie
Iniane odgrywaja wazna role w profilaktyce choréb uktadu kra-
zenia i o podtozu zapalnym.

Marta Kowalska - Departament Jakosci Bio Planet S.A.
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Lo Pyszne curry
,,S%AN‘&, Wprowadz indyjskie smaki
do swojej kuchni!

3 sosy curvy
do PYZygotowania
SzZybkiego i tatwego dania
W stylu indyjskim:
Tikka Magala,
Kovma | Madvag

Latwe Czyusty sktad

azjatyckie
gotowanie - autentycmny smak
w domu.
Zeskanuj kod,
aby poznac
nasze produkty.
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Budyn

i kisiel

zwykle - niezwykle desery

Historia budyniow i kisieli

Budyn i kisiel to jedne z najstarszych deseréw. Budynie wywo-
dza sie z kuchni europejskiej, kisiele maja swoje korzenie w tra-
dycji wschodnioeuropejskiej i azjatyckie;j.

BUDYN

Budyn nazywany jest czesto kisielem mlecznym. Pierwsze prze-
pisy na to danie datuje sie na XIII wiek. Poczatkowo budyn byt
potrawa wytrawng, przygotowywano go na bazie miesa dro-
biowego, ryb, mleka, z czasem chleba, jajek i ryzu. Dopiero w
XVII wieku przybrat forme stodkiego deseru, jaki znamy dzis.
Szczegdlnie popularny byt we Francji i Anglii. W Polsce pierwsze
przepisy datuje sie na druga potowe XIX w. Budyn zyskat popu-
larnos¢ jako lekka i pozywna przekaska dla dzieci i dorostych.

Obecnie we Francji bardzo popularnym deserem jest creme
brilée przygotowany z mleka, smietanki, wanilii i jajek. We
Wioszech przygotowywana jest panna cotta przyrzadzana ze
Smietanki, zelatyny, cukru i wanilii. W Hiszpanii spotkamy sie z
crema catalana, w ktorej sktad wchodzi mleko, zéttka, sok z cy-
tryny, maka kukurydziana i cynamon. Portugalia stynie ze swych
mini tart - pastéis de nata, s3 to babeczki z ciasta francuskiego,
wypetnione kremem na bazie mieszanki zéttek, mleka, cukru
i maki. W Polsce z budyniu powstaje krem do kultowego cia-
sta karpatka i wktad do drozdzéwek. Gotowy budyn z torebki
mozna wykorzysta¢ do upieczenia babki lub doda¢ do ciasta
nalesnikowego i wysmazenia tzw. nalesnikéw budyniowych. W
polskich cukierniach kréluje napoleonka sktadajaca sie z dwoch
ptatow ciasta francuskiego przetozonego m.in. budyniem
wzbogaconym stopionym mastem.

KISIEL

Kisiel to potrawa o dtugiej historii, ktorej pierwotne wersje byty
przygotowywane ze zbdz, takich jak owies, zyto i pszenica, a
takze z grochu, owocéw lub mleka. Pierwsze wzmianki o kisie-
lach zbozowych pochodza sprzed okoto 9 000 lat ze starozytnej
Anatolii i Mezopotamii. W czasach starozytnych kisiel owsiany
byt przygotowywany poprzez fermentacje napoju owsianego.

W dawnej kuchni polskiej kisielem okreslano geste zupy przy-
rzadzane na bazie zelatyny rybnej tzw. kisielice. Byty to najcze-
Sciej potrawy kwasne lub sfermentowane, czasem dostadzane i
zabarwiane owocami badz sokami owocowymi, spozywane w
czasie postu. Podobne danie wystepowato réwniez w kuchni
francuskiej pod nazwa gelée — byta to owocowa galaretka na
bazie zelatyny pozyskiwanej z rybnych resztek.

Znane wspodiczesnie kisiele owocowe zageszczane sag skrobig
ziemniaczang, kukurydziang, tapioka. Kisiel mozna tez przygo-
towaé z siemienia Inianego i nasion szatwii hiszpanskiej chia.
Oprocz klasycznych owocowych smakéw mozna eksperymen-
towac z dodatkiem herbat, hibiskusa, ziét (np. miety, lawendy,
melisy, pokrzywy) czy przypraw (np. cynamonu, imbiru, kur-
kumy).

WARIACJE - POMYSEY NA BUDYN I KISIEL

«  Budyn warstwowy — np. dwie warstwy o réznych smakach,
np. waniliowy i czekoladowy.

« Kisiel z alkoholem — dodatek wina lub likieru moze wzbo-
gaci¢ smak deseru.

» Budyn na bazie herbaty — np. zielona herbata matcha do-
dana do budyniu daje ciekawy efekt wizualny i smakowy.

« Kisiel pikantny — potaczenie owocow z pieprzem cayenne
lub imbirem daje intrygujacy pikantny smak.

+  Budyn bez skrobi — skrobie mozna zastgpi¢ agarem lub
zelatyna, uzyskujac bardziej zwarta konsystencje.

Jak przygotowac budyn i kisiel

BUDYN
Podstawa budyniu jest mleko lub napdj rosdlinny, skrobia
oraz cukier, a niekiedy takze jajka. Najczesciej stosowa-
na skrobig jest skrobia ziemniaczana lub kukurydziana,
ktéra nadaje budyniowi gtadka, aksamitna konsystencje.
Proporcje sktadnikow maja kluczowe znaczenie:

500 ml mleka/napoju roslinnego
40 g skrobi (ziemniaczanej lub kukurydzianej)
50 g cukru
opcjonalnie: zé6ttka jaj, masto, kakao, wanilia

Technika przygotowania polega na zagotowaniu
wiekszej czesci (ok. 350 ml) mleka, a nastepnie doda-
niu pozostatej czesci mleka wymieszanego ze skrobig i

cukrem. Mozna go wzbogaci¢ zéttkami jaj, ktére nadaja
mu kremowa strukture. Podczas gotowania wazne jest
ciggte mieszanie, aby unikna¢ grudek i przypalenia.
Dlatego warto mie¢ specjalny garnek z grubym, nieprzy-
wierajacym dnem.

KISIEL
Kisiel przygotowuje sie podobnie, jednak zamiast mleka
wykorzystuje sie sok owocowy lub wode w nastepuja-
cych proporgjach:

500 ml soku owocowego lub wody
40 g skrobi ziemniaczanej
50 g cukru

Sok owocowy podgrzewa sie do wrzenia, a nastep-
nie dodaje skrobie wymieszang z woda i energicznie
miesza, az kisiel zgestnieje, a na powierzchni pojawig sie
pierwsze pecherzyki. Mozna go serwowac na ciepto lub
po schiodzeniu.

Anita Zegadto 0d A do Z ugotujesz - Szef Kuchni
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BUDYN MALINOWA
CHMURKA

C@GDH (Dromn

SKEADNIKI (2 porcje):
napd;j kokosowy - 450 ml
maliny - 150 g
skrobia-30 g

cukier- 10 g

wiorki kokosowe - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Skrobie wymiesza¢ z mlekiem / na-
pojem kokosowym w ilosci 150 ml, cukrem i
dodac 50 g malin. Wymieszac¢ delikatnie roz-
gniatajgc maliny. Przela¢ reszte napoju do
garnuszka, doprowadzi¢ do wrzenia i wla¢
mieszanine z kubka ciagle mieszajac.

KROK 2: Przela¢ do naczyn i posypac wior-
kami kokosowymi. Wierzch pola¢ gotowym
sosem malinowym lub zagotowa¢ w garnku
maliny, postodzi¢, jesli trzeba i zagesci¢ 1 ty-
zeczka skrobi (skrobie rozprowadzi¢ w matej
ilosci wody i przela¢ do garnuszka, energicz-
nie miesza¢ doprowadzajac do wrzenia). Ma-
liny wytozy¢ na budyn.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

KISIEL CYTRUSOWY
Z IMBIREM,
KURKUMA I PIEPRZEM

S@DPE® (Comn
SKEADNIKI (2 porcje):

sok pomaranczowy lub z mandarynek
- 250 ml

syrop z kwiatu bzu - 2 tyzki

sok z cytryny - 1/2 szt.

woda - 200 g

imbir - 1 kawatek

skrobia z tapioki - 40 g

cukier - 1 tyzka

kurkuma - 1 tyzeczka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zagotowac sok z pomaranczy i cy-
tryny z utartym imbirem i szczypta kurkumy.
W wodzie rozprowadzi¢ skrobie i syrop z
kwiatow czarnego bzu, wla¢ na gotujacy sie

ptyn.

KROK 2: Doprowadzi¢ do zagotowania, cia-
gle mieszajac. Przela¢ do naczyn. Mozna do-

dac tymianek do smaku.
Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

KISIEL Z SIEMIENIA
LNIANEGO

Z ZURAWINA

I OWOCAMI LESNYMI

CO@HBD

SKEADNIKI (2 porcje):
siemie Iniane - 25-40 g
sok zurawinowy - 120 ml
owoce lesne - 125 g
cynamon - 1/2 tyzeczki
kardamon - 1/2 tyzeczki
tymianek - troche

cukier - 2 tyzeczki

woda - 150 g

15 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Siemie Iniane zmieli¢ w miynku
i wsypac do garnka zala¢ wodg i sokiem z
Zurawiny.

KROK 2: Gotowac kilka minut mieszajac tyz-
ka. Kiedy zrobi sie zelowa konsystencja do-
dac owoce i przyprawy. Gotowac do rozpad-
niecia sie owocow. Podawac z tymiankiem.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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AKSAMITNY BUDYN
Z MAKI KASZTANOWE)
BEZ MAKI SKROBIOWE)

eo®

SKEADNIKI (1 porgja):

maka kasztanowa - 1,5 tyzki
napoj migdatowy

/ orkiszowy / mleko - 200 ml
garam masala - 1/2 tyzeczki
gorzka czekolada - 2 kostki
cukier trzcinowy lub kokosowy
- do smaku

10 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Make kasztanowa wsyp do kubka, dolej potowe napoju
migdatowego i dobrze wymieszaj do uzyskania jednolitej
konsystencji. Nastepnie przelej reszte napoju lub mleka do
garnka, dodaj cukier i przyprawe, kiedy sie zagotuje wlej
rozprowadzong wczesniej make kasztanowa i gotuj az do
zagotowania. Zdejmij z ognia i dodaj kostke gorzkiej cze-
kolady. Zamieszaj do rozpuszczenia sie czekolady.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz



KARMELOWY JAPONSKI
BUDYN PURIN

@@ 60min

SKEADNIKI (2 porcje):
cukier trzcinowy - 40 g
woda - 45 ml

woda goraca - 2 tyzki
jaja - 2 szt.

z0ttka - 2 szt.

cukier trzcinowy - 30 g
mleko - 250 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Cukier umies¢ w garnuszku wlej wode i zacznij podgrzewac,
az cukier nabierze karmelowego koloru. Jesli zrobit sie za gesty dodaj
do niego 2 tyzki wrzacej wody i wymieszaj. Przygotuj kokilki lub mate
naczynia, przelej karmel w rownych proporcjach na dno naczynia i
rozprowadz go réwnomiernie. Karmel powinien zastygna¢ na dnie
naczynia.

KROK 2: Do miski wybij jajka i dodaj zéttka. Jaja i z6ttka dobrze
wymieszaj trzepaczka i odstaw na bok. Do garnka po karmelu wlej
mleko z cukrem i zacznij podgrzewal. Mieszaj, az cukier catkowicie
sie rozpusci. Nastepnie do wczesniej wymieszanych jaj wlewaj cienka
strozka gorace mleko ciggle mieszajac trzepaczka. Przecedz catosc
przez geste sito, aby nie byto grudek, a sam deser miat aksamitna
konsystencje. Przelej do kokilek.

KROK 3: Kokilki nakryj folig aluminiowa. Przetéz kokilki do brytfanny
i nalej do niej goracej wody, aby purin pieki sie w kapieli wodnef'. Piec
w nagrzanym piekarniku na 150 °C przez 40 - 50 minut. Schtodzi¢
budyn, a nastepnie przesuwajac nozem po krawedzi naczynia odcia¢
budyn od $ciany naczynka. Natozy¢ talerzyk na naczynie i wyjaé od-
wracajac talerzyk.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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BUDYN CZEKOLADOWY
NISKO FODMAP

eo®

SKEADNIKI (2 porcje):

kakao - 1 tyzka

cukier - 20 g

maka kukurydziana - 15 g

nap6j migdatowy / mleko bez laktozy - 350 ml
cynamon - szczypta

truskawki - 150 g

banan - 1/2 szt.

gorzka czekolada - 2 kostki

mieta - do smaku

a 30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Banana rozgnies¢ widelcem. W kubku umiesci¢ kakao,
cukier, make kukurydziana i mielony cynamon. Doda¢ 100 ml
mleka lub napoju migdatowego i wymiesza¢ do uzyskania gtad-
kiej konsystencji.

KROK 2: Reszte mleka / napoju zagotowac w garnku z grubym

dnem. Kiedy zacznie sie gotowaé - doda¢ zmiksowanego bana-

na, wla¢ zawartos¢ kubka i szybko zacza¢ miesza¢ do momentu

ia%okt/owania sie. Doda¢ gorzka czekolade, zamieszad i przelaé do
ubkow.

KROK 3: Schtodzi¢ w lodéwce przykrywajac folig w kontakcie.

KROK 4: Podawac ze swiezymi truskawkami malinami, starta cze-
kolada i mieta.

WARTO WIEDZIEC:

Do przygotowania takiego budyniu wybierz napdj migdatowy,
mleko bez laktozy, nap6j konopny. Zwr6¢ uwage na sktad gorzkiej
czekolady, nie moze zawiera¢ sktadnikow o wysokiej zawartosci
FODMAP, takich jak inulina, syrop kukurydziany o wysokiej zawar-
tosci fruktozy, midd lub alkohole cukrowe np. sorbitol. Aby ten
przepis byt bezglutenowy, wybierz make kukurydziang lub skrobie
ziemniaczang.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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BUDYN O SMAKU CHAtWY Z WANILIA

@@@ 10min

SKEADNIKI (2 porcje):

napdj ryzowy, migdatowy lub mleko - 500 ml
tahini (pasta z sezamu) - 1 tyzka

syrop klonowy lub cukier trzcinowy - 1 tyzka
budyn waniliowy bezglutenowy - 1 opakowanie
chatwa - 1 kawatek

sezam do dekoracji - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Chatwe posieka¢. Do rondla wla¢ 400 ml napoju i zagotowac. W resz-
cie mleka rozprowadzi¢ budyn z syropem klonowym. Wla¢ na go-
tujacy sie napdj, dodad tyzke tahini - past%/ sezamowej i zamieszac.
Kiedy zacznie sie gotowac, dodac kawatki chatwy. Zamieszac i przela¢
do naczyn.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

ZAPIEKANE OWOCE POD KOKOSOWO

WANILIOWYM BUDYNIEM

eo®

SKEADNIKI (2 porcje):

napd;j kokosowy lub mleko - 500 ml

budyn $mietankowy - 2 szt.

kaszka jaglana - 2 tyzki

owoce np. banany

(w sezonie morele, brzoskwinie, Sliwki, maliny) - 2 szt.
cukier trzcinowy - 1-2 tyzka

migdaty w ptatkach - 1 tyzka

ptatki kokosowe - do smaku

masto do wysmarowania naczynia - troche

30 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Naczynie do zapiekania posmarowa¢ mastem i potozy¢ na dno prze-
krojone wzdtuz na pét banany lub inne wybrane owoce. Ugotowac
budyn. Do garnka przela¢ 400 ml napoju kokosowego i dodac 2 tyzki
kaszki. Budyn rozmieszac z cukrem trzcinowym w pozostatej ilosci
napoju i zagotowac. Zala¢ nim banany, posypa¢ migdatami i ptatka-
mi kokosowymi i zapiec w 180 °C przez 20-25 minut.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz



WYSOKOBIAtKOWY BUDYN Z CZARNYM
RYZEM - AKSAMITNA ROZKOSZ
W FILIZANCE

e d

SKLADNIKI (2 porcje):

budyn wysokobiatkowy czekoladowy - 1 opakowanie
czarny ryz - 1/2 szklanki

nap6j migdatowy lub mleko - 500 ml

syrop klonowy - 1 tyzka

gorzka czekolada - do smaku

sol - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ryz wyptucz pod biezaca woda i umiesé¢ w garnku, dodaj
szczypte soli i wlej 400 ml napoju migdatowego lub mleko. Gotuj
pod przykryciem na matym ogniu 20 minut.

KROK 2: Nastepnie w 100 ml na-
poju rozmieszaj budyn i wlej syrop
klonowy. Catos¢ przelej do ryzu i
mieszajac gotuj, az zrobi sie gesty.
Przelej do naczyn, odstaw do wystu-
dzenia (mozna schtodzi¢ w lodowce
pod przykryciem) i posyp np. ptat-
kami gorzkiej czekolady.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz
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Naturalcunl

SEI BESSER [S5ER

BUDYN

Z KAROBEM
I GROSZKIEM
OWSIANYM

@ 15 min

SKEADNIKI (2 porcje):

napdj migdatowy - 500 ml
karob - 2 tyzki

skrobia ziemniaczana - 2 tyzki
wanilia mielona - 1/2 tyzeczki
groszek ptysiowy owsiany

- troche

masto (opcjonalnie) - 2 tyzki
ksylitol / erytrytol / cukier
kokosowy - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Przelej 400 ml napoju migda-
towego do garnka. Reszte
napoju przelej do kubka, do
ktorego dodaj karob, skrob|e
ziemniaczang i wybrany sto-
dzik do budyniu oraz wanilie.
Wszystko dobrze wymieszaj.
Kiedy napdj zacznie sie go-
towa¢, wlej zawartos¢ kubka
i zacznij mieszaé trzepaczka
i gotowal az zrobi sie gesty
budyn. Zdejmij z ognia, do-
daj masto | wmieszaj go do
goracego budyniu. Nastep-
nie przelej do naczyn i posyp
groszkiem ptysiowym.

Anita Zegadlo
0d A do Z ugotujesz
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KISIEL
Z ZURAWINA

BB

SKEADNIKI (2 porgje):

z zurawiny - 200 ml
woda - 100 ml

cukier trzcinowy - 1 tyzka
skrobia ziemniaczana

- 3 tyzeczki

- troche

- troche

rujemy bazylia tajska.

Ztoto z pol

Nasze produkty wytwarzane

@@ 15 min

Swieza lub mrozona zurawina

bazylia tajska (opcjonalnie)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do kisielu mozemy uzy¢ soku z
dzikiej rézy lub sok z zurawiny.
Jedli uzywamy dzikiej rézy w
proszku zamiast soku - miesza-
my ja zwoda (200 ml). Zurawine
kroimy na pot. Przektadamy do
garnka i wlewamy wode. Go-
tujemy 1-2 minuty. Nastepnie
dolewamy potowe objetosci
soku z dzikiej rozy. W reszcie
soku rozprowadzamy skrobie
i cukier. Wlewamy na gotujacy
si¢ ptyn. Mieszamy, a kiedy sie
zagotuje, zdejmujemy z ognia |
przelewamy do szklanek i deko-

dzika réza proszek (2 tyzeczki)
lub sok z dzikiej rozy lub sok

Anita Zegadlo
0d A do Z ugotujesz

sg z ziemniakdw pochodzacych

z kontrolowanych upraw
biodynamicznych o czym
Swiadczy znak Demeter.

To jakos¢, ktérg mozesz poczud.
Jedz lepiej.




Chlodnik

najlepsza zupa na lato!

(Chtodnik to tradycyjna polska zupa przygotowana z warzyw z dodatkiem produktow mlecznych i przypraw, podawana
na zimno. Doskonale gasi pragnienie w upalne dni, jest orzezwiajaca, lekkostrawna, niskokaloryczna i bardzo odzywcza.
Zawiera spore ilosci witamin (A, C, z grupy B), btonnika, skfadnikow mineralnych (wapri, magnez, fosfor), probiotykéw
i antyoksydantow. Chtodnik jest idealnym positkiem w dietach odchudzajacych, lekkostrawnych oraz dla 0sob bedacych
w trakcie i po antybiotykoterapii. Probiotyki zawarte w chtodnikach przywracajg naturalng flore w jelitach, a btonnik
wspomaga perystaltyke jelit i obniza poziom cholesterolu.

Istnieje wiele rodzajéw chtodnikéw. Wérdd tych najpopularniej-
szych wyrdézni¢ mozna chtodnik litewski z buraczkami (inaczej
chtodziec litewski - wpisany na liste produktéw tradycyjnych
w wojewddztwie podlaskim), hiszpanskie gazpacho (z pomido-
réw) czy ogdrkowy.

Z (ZEGO PRZYGOTOWAC PYSZNY CHLODNIK?

Chtodniki mozna przygotowaé ze swiezych owocéw i/lub wa-
rzyw (idealnie sprawdzg sie nowalijki) pokrojonych lub zmikso-
wanych na krem. Mozna zabieli¢ je jogurtem, kefirem, zsiadtym
mlekiem lub innym produktem mlecznym oraz posypac swiezg
zielening np. natka pietruszki, szczypiorkiem lub koperkiem.
Weganie zamiast produktéw mlecznych mogg uzyé gotowych
napojow, kefirow lub jogurtow roslinnych (kokosowy, sojowy,
migdatowy).

Tak naprawde nie wystepuja zadne ograniczenia, jesli chodzi
o przygotowanie chtodnikéw. Chtodnik nie musi by¢ daniem
wytacznie wegetarianskim. Doskonale smakuja takze chtodniki
przygotowane na wywarze miesnym oraz te z dodatkiem ryb
(np. tosos) i owocdw morza (np. krewetki).

BURAKI CWIKLOWE | BOTWINKA

Burak to podstawowy sktadnik chtodnika litewskiego. Warzywo
jest niskokaloryczne, w 100 g zawiera ok. 40 kcal. Jest bardzo
dobrym zrédtem potasu (548 mg/100 g), wapnia (97 mg/100 g),
kwasu foliowego i zwigzkow bioaktywnych (betalainy — barw-
niki). Substancje obecne w buraku wykazuja silne wtasciwosci
przeciwzapalne i przeciwutleniajace, obnizajg cisnienie krwi,
zwiekszaja przyswajanie tlenu przez komorki oraz moga zapo-
biega¢ chorobom uktadu krazenia, anemii i demencji. Ponadto,
buraki maja wtasciwosci zasadotworcze. Botwinka to mtode li-
Scie buraka ¢wiktowego. Jest nieco mniej kaloryczna od bura-
kow, zawiera spore ilosci potasu, fosforu oraz witamine
A, E Ciz grupy B. i sprawia, ze w konfcu
czujemy smaczny powiew
lata.
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ZIEMNIAKI

To jedne z podstawowych warzyw wykorzystywanych w przy-
gotowaniu chtodnikéw. Ziemniaki sg niskokaloryczne (ok. 50
— 80 kcal/100 g) i wbrew panujgcym opiniom nie tucza. Sg do-
brym Zrédtem witaminy C (200 g ziemniakdéw pokrywa dzienne
zapotrzebowanie na wit. C w 50 %), witamin z grupy B, pota-
su, magnezu, wapnia oraz skrobi, ktéra pod wplywem obréb-
ki termicznej ulega kleikowaniu i jest tatwostrawna. Ponadto,
ziemniaki zawieraja cukry redukujace, sacharoze, biatko, bton-
nik, karotenoidy i flawonoidy. Przeciwutleniacze w ziemniakach
wykazuja wiasciwosci antyoksydacyjne i przeciwzapalne. Wapn,
magnez i potas majg dziatanie zasadotwoércze, dzieki czemu
neutralizujg kwasotwodrcze dziatanie ryb, miesa, nabiatu i pro-
duktow zbozowych. Dodatkowo, magnez tagodzi stres, zas po-
tas reguluje prace serca i obniza cisnienie krwi.

RZODKIEWKA

To smaczny, ostry, chrupigcy dodatek do chtodnikéw. Rzod-
kiewka jest niskokalorycznym warzywem (ok. 16 kcal/100 g),
bogatym w witamine C, witaminy z grupy B, kwas foliowy oraz
sktadniki mineralne (miedz, cynk, mangan, zelazo, potas, siarka).
Miedz, mangan i zelazo zawarte w rzodkiewce wykazuja dzia-
tanie krwiotwércze i pomagaja w leczeniu niedokrwistosci. Za
ostry smak rzodkiewki odpowiadaja zwiazki siarki, ktore zwiek-
szajg apetyt, poprawiaja trawienie, pobudzaja wydzielanie zétci
oraz dziatajg bakteriobdjczo. Ze wzgledu na obecno$é kwaséw
organicznych i glikozydow, rzodkiewka nie jest zalecana oso-
bom chorujagcym na wrzody i zapalenie watroby.

O0GOREK

To orzezwiajacy dodatek do chtodnikéw. Podobnie jak rzod-
kiewka charakteryzuje sie niska kalorycznoscia. Zawiera duzo
wody (az 96 %) oraz witamine C, K, A, beta-karoten, mangan,
potas, magnez i zwigzki polifenolowe. Ogérek wykazuje dzia-
tanie przeciwutleniajace, detoksykujace, wspomaga w profilak-
tyce antynowotworowej (kukurbitacyny, flawonoidy), reguluje
cisnienie krwi, zmniejsza obrzeki, pomaga w leczeniu infekg;ji
skory. Ponadto, dobrze nawadnia organizm i gasi
pragnienie w upalne dni.
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FERMENTOWANE PRODUKTY MLECZNE

Do zabielania chtodnikéw najczesciej stosuje sie kefiry, maslan-
ki, jogurty i zsiadte mleko. Mleczne produkty fermentowane sa
niskokaloryczne (ok. 45-60 kcal/100 g produktu) i lekkostrawne.
Zawierajg spore ilosci biatka, witamin z grupy B (B1, B2, B12,
PP), kwasu foliowego, sktadnikéw mineralnych (fosfor, wapn,
cynk, magnez), probiotykéw, bioaktywnych peptyddw, ttuszczu
i kwaséw organicznych. Probiotyki - bakterie fermentacji mle-
kowej (Lactobacillus, Lactococcus, Leuconostoc), wykazuja wta-
Sciwosci przeciwutleniajace, wspieraja prace uktadu pokarmo-
wego, wzmachniajg odporno$¢, hamuja namnazanie patogendw,
zmniejszajg ryzyko wystgpienia cukrzycy typu 2 oraz obnizaja
poziom frakgji LDL cholesterolu i tréjglicerydéw. Ponadto, kwas
mastowy wystepujacy w fermentowanych produktach zapobie-
ga powstawaniu biegunek oraz wykazuje dziatanie przeciwza-
palne i antynowotworowe. Nadaje zupom objetosci, wyrazisto-
$ci a przede wszystkim aksamitnosci.

NATKA PIETRUSZKI, KOPEREK, SZCZYPIOREK

Swieza zielenina jest idealna do chtodnikéw. Wzbogaci je nie
tylko w sktadniki odzywcze, ale réwniez doda atrakcyjnego wy-
gladu. Chociaz zieleniny nie uwzglednia sie w piramidzie zywie-
nia jest to prawdziwa skarbnica sktadnikéw odzywczych. Cha-
rakteryzuje sie wyzszg wartoscia zywieniowa niz same warzywa
pod wzgledem zawartosci witamin, sktadnikéw mineralnych i
btonnika.

Natka pietruszki obfituje w beta-karoten, foliany i witamine
C oraz sktadniki mineralne (potas, zelazo, wapn). 100 g natki
pietruszki dostarcza az trzykrotnie wiecej witaminy C niz cytru-
sy! Natka pietruszki dziata moczopednie, poprawia trawienie,
wzmacnia naczynia krwionosne, doskonale wptywa na kondycje
skory i wzrok oraz odswieza oddech lepiej niz mieta.

Koperek jest bogatym zrédtem olejkow eterycznych, zwigzkdw
flawonoidowych, witamin (witaminy z grupy B, C) i sktadnikow
mineralnych (wapn, potas, fosfor). Olejki eteryczne w koperku
poprawiaja trawienie, fagodza wzdecia i béle brzucha, wykazuja
dziatanie przeciwzapalne, przeciwdrobnoustrojowe oraz obni-
Zajg poziom cholesterolu.

CZOSNEK

Nazywany jest naturalnym antybiotykiem. Zawiera zwiazki fla-
wonoidowe, saponiny, olejki eteryczne, cukry, witaminy (C, B1,
B2, PP, A) i sktadniki mineralne (wapn, potas, magnez, chrom,
kobalt). Zwiazki eteryczne bogate w siarczki i allicyne odpowia-
daja za charakterystyczny ostry smak i zapach czosnku. Wykazu-
ja silne wtasciwosci przeciwutleniajace i przeciwdrobnoustrojo-
we, obnizaja ci$nienie krwi i poziom cholesterolu, wspomagaja
trawienie oraz wzmacniajg odpornos¢ i zapobiegajg infekcjom.

Nie ma nic pyszniejszego i odzywczego jak chtodnik w gorace
dni. Kazdy cieplejszy region na Swiecie ma chtodne propozycje
dan przynoszace orzezwienie, odzywienie, nawodnienie i ulge
w upatach. Warto po nie siegna¢ na wyjazdach, aby pozna¢ nie-
oczywiste smaki, a potem spréobowac odtworzyc¢ je samodziel-
nie w domu.

Marta Kowalska - Departament Jakosci Bio Planet

BOTWINKA - DZISIAJ ZUPA,
JUTRO CHtLODNIK

o

SKLADNIKI (1 porgja):
botwinka - 1 pek

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

seler kawatek - 1 szt.
czosnek - 1 zagbek

por - 10 cm

koper todygi - kilka

seler todygi - kilka

nac pietruszki todygi - kilka
liS¢ laurowy - 1 szt.

ziele angielskie - 2 szt.
majeranek - do smaku

s6l himalajska - do smaku
dodatki:

S - Polecamy!
koperek - 1 pek SOL HIMALAJSKA ROZOWA
jcz)gg;%rr?tkp}gb?éiyczny -500¢g DROBNO MIELONA

- CRYSTALLINE PLANET

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Wszystkie warzywa myjemy w zimnej wodzie. Mtode bu-
raczki obieramy ze skorki i Scieramy na tarce warzywnej z grubymi
oczkami.

KROK 2: Marchewke, pietruszke, seler (kawatek, taki maty, aby nie
zdominowat smaku zupy) obieramy i Scieramy na tarce warzywnej).
Botwinke, czyli liscie, fodygi i mate buraczki, ktére skrobiemy, kroimy
w paski.

KROK 3: Do gotujacej sie wody wrzucamy lis¢ laurowy i ziele angiel-
skie, nastepnie starta marchewke, pietruszke, seler. Gotujemy chwi-
le i dodajemy starte buraczki. Gotujemy i dodajemy por oraz todygi
pietruszki, selera i koperku. Na koncu dodajemy botwinke i czosnek.
Przyprawiamy sola, pieprzem i majerankiem. Gotujemy jeszcze 5 min.
Ogolnie wszystko gotujemy 25-30 minut.

KROK 4: Zupe z botwinkag mozemy podawaé posypana koperkiem
z ziemniaczkami lub jajkiem, lub zupetnie sama.

KROK 5: Schtodzona zupa moze postuzy¢ nam jako chtodnik na na-
stepny dzien. Zupe miksujemy, ale uprzednio wyciggamy lis¢ lauro-
wy, ziele angielskie i fodygi (fodygi nie koniecznie). Dodajemy jogurt
i odstawiamy do loddwki.

KROK 6: Do chtodnika dodajemy rzodkiewke, szczypiorek lub ogé-
rek.

Barbara Struzyna



wybor
Swiadomych Klientéw

Lody, ktérym mozesz zaufaé. Teraz takze w wersji proteinowej
—dla smaku, dla zdrowia, dla aktywnych.

475 ml
Smaki:
Kremowa Smietanka z wisnia
Mocno czekoladowe brownie
Stony karmel z ciasteczkiem
Sernik z malinami

—

HIGH

PROTEIN

475 m|
Smaki:
Proteinowe Smietankowe
Proteinowe kakaowe

Pojemnosc: 475 ml
Smaki:

Brownie
Smietanka z wiénia




CHLODNIK OGORKOWY
Z DODATKIEM KMINU

RZYMSKIEGO

e
SKLADNIKI (4 porcje):

ogorek - 3 szt.

koperek - 1 pek

czosnek - 3 zagbki

kmin rzymski - 1 tyzeczka

sok z cytryny - 1/2 szt.

skorka starta z cytryny - 1 tyzka

ugotowane ziemniaki w mundurkach - 5 szt.
maslanka - 1 kg

jajka ugotowane na pottwardo - 4 szt.

sol i pieprz - do smaku

oliwa z oliwek - 1 tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Wyszorowac i ugotowac¢ ziemnia-
ki w mundurkach, wystudzié¢. Ugotowac jaja
(ok. 5 minut), wystudzi¢ i obrac.

KROK 2: Ogorki nalezy zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach, posoli¢ (1/2 tyzeczki) od-
stawi¢ na chwile i odsaczy¢ z nadmiaru wody.

KROK 3: Do ogérkéw dodaé czosnek prze-
cisniety przez praske, posiekany koperek i
kmin rzymski, doktadnie wymiesza¢. Kolejno
dodac maslanke, sok i skorke z cytryny oraz
ziemniaki pokrojone w grubsza kostke. Do
smaku doprawic sola i pieprzem. Podawa¢ z
potdwkami jaj.

knowak

CHLODNIK Z POMIDOROW
1 0GORKOW

S@BDEH Oromn

SKEADNIKI (2 porcje):

mate, gruntowe ogorki swieze - 3 szt.
pomidory malinowe - 2 szt.
rzodkiewki - 5 szt.

koEerek - gars¢

sok z cytryny - 1/2 szt.

jogurt sojowy - 1 szklanka

sol i pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Wszystkie warzywa doktadnie umyj.
Ogodrki obierz ze skory i pokroj w kostke.

KROK 2: Przet6z do miski, posol i poczekaj,
az puszczg wode. Odlej ja.

KROK 3: Koper drobno posiekaj, rzodkiewki
zetrzyj na tarce o grubych oczkach.

KROK 4: Pomidory pokréj w kostke i wszyst-
ko dodaj do ogérkdw.

KROK 5: Skrop sokiem z cytryny, dodaj jo-
gurt sojowy, posél, popieprz, wymieszaj i
zajadaj!

wegeweda

GENIALNY CHEODNIK
NA ZAKWASIE

CQ@EDH (Drsmin

SKEADNIKI (5 porgji):
zakwas z buraka - 300 ml
mleko kokosowe - 500 ml
awokado dojrzate - 1 gars¢
sok z cytryny - 50 ml
rzodkiew - 300 g

ogorek - 300 g

kalarepa - 300 g

sol i pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Zmiksuj razem: zakwas z buraka,
mleko kokosowe, awokado, sok z cytryny.

KROK 2: Zetrzyj rzodkiewke, ogdrka i kalare-
pe na duzych oczkach.

KROK 3: Dodaj posiekana gars¢ szczypioru,
kopru i $wiezo mielony pieprz oraz sél.

KROK 4: Catos¢ schtodzié.

KROK 5: Podawaj ze szczyptg $wiezo utartej
soli czarnej i plastrem awokado.

Mikotaj Bator
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CHLODNIK
Z BOTWINKI

®

SKEADNIKI (1 porgja):
botwina - 2 peki

cebula - 1 szt.

kefir - 600 g

ogorki gruntowe - 300 g
koper - 1/2 peku

bulion warzywny lub miesny - 1 litr
sol i pieprz - do smaku
cukier - do smaku

sok z cytryny - 1 szt.
dodatkowo:

jajka - 3 szt.

olej do smazenia - troche

40 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Buraki odcinamy od botwiny, obie-
ramy, myjemy i kroimy w kostke. Z botwiny
wybieramy najtadniejsze liscie, myjemy i kro-
imy dosyc drobno wraz z todygami. Cebule
kroimy w kostke. Na patelni rozgrzewamy
olej i najpierw podsmazamy cebule, po chwili
dodajemy pokrojone buraczki oraz botwine.

KROK 2: Wszystko podsmazamy przez kilka
minut i nastepnie przektadamy do goracego
bulionu. Catos¢ gotujemy przez okoto 10 mi-
nut, po tym czasie prziiprawiamy sola, pie-
przem, cukrem oraz sokiem z cytryny. Zupe
studzimy i dodajemy kefir oraz posiekany
koper. Dodajemy rowniez, obrane ogorki
gruntowe pokrojone w dobrng kostke. Mie-
szamy do potaczenia. Podajemy na zimno z
ugotowanym jajkiem.

Barbara Struzyna



PUMPKIN

S
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PICE CHIA
|;(AWOWA

ANKA

PRZYGOTOWANIE

amocz nasiona chia w 300 ml napoju
owsianego Omega-3.
Podgotuj pokrojona w kostke dynie
w pozostatych 200 ml napoju.

Dodaj syrop z agawy, cynamon, imbir

i gatke muszkatotowa. Gotuj dopoéki dynia

nie zrobi sie miekka.

Zblenduj wszystko na kremowe purée,

a nastepnie dodaj do niego namoczone
nasiona chia i wszystko doktadnie wymieszaj.
Jesli konsystencja bedzie zbyt gesta

- dolej wiecej napoju owsianego.

Do blendera dodaj kawe, wodg, cukier i l6d.
Zblenduj do uzyskania puszystej struktury.
Gotowe pumpkin spice chia przelej do szklanek,
a wierzch udekoruj kawowa pianka.

SKLADNIKI
(na dwie porcje)

+ 100 g nasion chia

» 500 ml napoju owsianego
Omega-3

* 200 g dyni pokrojonej
w kostke

* 60 g syropu z agawy

« 1 filizanka espresso

+ 1 tyzeczka cynamonu
mielonego

* 1/2 tyzeczki imbiru
mielonego

« 1/2 tyzeczki gatki
muszkatotowej mielonej

+ 15 g kawy rozpuszczalnej

+ 60 g cukru pudru

+ 90 ml zimnej wody

» 2-3 kostki lodu

PRZEPIS

WEGANSKI
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GAZPACHO Z ZOLTYCH
POMIDOROW

C@EBH (Dromn

SKEADNIKI (1 porgja):
76tte Eomldory 1kg
papryka zotta - 1 szt
ogorek - 1 szt.

czosnek - 2 zagbki

ocet winny biaty - 2 tyzeczki
oliwa z oliwek - 3 tyzki

sél i pieprz - do smaku
kostki lodu - kilka

rukola - 1 gars¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Pomidory parzymy, obieramy ze
skorki i usuwamy pestki. Nastepnie kroimy
w gruba kostke i przektadamy do wysokiego
garnka. Ogdrka obieramy ze skorki i pozba-
wiamy pestek ze srodka, przecinajac wzdtuz
na pot i tyzeczka wycinamy pestki. Dodajemy
oczyszczong z gniazda nasiennego papryke
takze pocietag w kostke. Wszystkie sktadniki
(oprécz rukoli) blendujemy. Nastepnie do-
prawiamy gazpacho solg i pieprzem, octem.
Odstawiamy do lodowki na godzine albo do-
dajemy kostki lodu. Dekorowa¢ rukola.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

GAZPACHO Z AWOKADO

I OGORKA

eod o
SKEADNIKI (4 porcje):

awokado (dojrzate) - 2 szt.

ogorki gruntowe Swieze - 8 szt.
jogurt naturalny lub roélinny - 400 g
sok z cytryny - 3 tyzki

cebula (stodka odmiana) - 1/2 szt.
sol - 1 tyzeczka

pieprz mielony - 1 tyzeczka

koperek swiezy - 4 tyzki

oliwa - 2 tyzki

przyprawa z suszonym pomidorem - 2 tyzki
tortille kukurydziane - 2 garsci

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Awokado i ogérki obierz ze skorki,
nastepnie zblenduj wraz z jogurtem, sokiem
z cytryny, cebula, koperkiem, oliwg oraz solg
i pieprzem - przetéz do miseczek.

KROK 2: Jesli sktadniki nie by’fy z lodowki,
przed podaniem schtodz catos¢ w loddwce,
a nastepnie udekoruj przyprawa z suszonym
pomidorem, posiekanym koperkiem, plastra-
mi awokado oraz kukurydzianymi tortillami.

Magdalena Nagler - foodmania

ZUPA
JAGODOWA

@@  (um

SKEADNIKI (2 porcje):

jagody - 250 g

makaron nitki - 100 g

cukier lub erytrytol, ksylitol, miéd - do smaku
opcjonalnie do zabielenia: Smietanka, mle-
ko lub napgj rodlinny, do kazdej porcji - tyzka

Sposob przygotowania:

KROK 1: Zagotowujemy wode na makaron,
dodajemy szczypte soli i wrzucamy maka-
ron. Makaron gotujemy wedtug zalecenia na
opakowaniu i ugotowany wyciggamy za po-
moca tyzki cedzakowej, by zostawi¢ wode w
garnku, ewentualnie przelewamy do drugie-
go garnka. Do wody makaronowej wrzucamy
Jagody i gotujemy przez 3 minuty. Stodzimy
| zabielamy, podajemy z ugotowanym maka-
ronem.

Barbara Struzyna
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Sod

jagody - 100 g
pomarancza - 1 szt.
grejpfrut - 1 szt.
morele - 1 szt.
jabftka - 2 szt.

naturalnym.

SKEADNIKI (2 porgje):

OWOCOWY CHEODNIK
Z AMARANTUSEM

20 min

maty jogurt naturalny - 1 opakowanie
amarantus ekspandowany - 5 tyzek

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Wszystkie owoce obraé ze skorki i zblendowad z jogurtem

KROK 2: Po schtodzeniu wymieszac z amarantusem i podawac.

Magdalena Nagler - foodmania
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Hooidammer

ekologiczne sery dojrzewajace

Marka Hooidammer nalezy do rodziny serowara Henriego Willig. Od 1974 roku Henri Willig produkuje, pakuje i dostarcza najwyzszej jakosci
ekologiczne sery. W Hooidammer wszyscy podzielaj pasje rodzinnej firmy i jej mitos¢ do kwitnacej przyrody. Tetnigce zyciem taki dajg
bogate, kremowe i czyste mleko, ktdre jest najlepszym punktem wyjscia dla ekologicznych seréw. Marka Hooidammer i jej hodowcy
bydta mleczneqo sq wzorem do inspiracji w dziedzinie dbania o biordznorodnosc.

| /

N

- "-l-"h

- e W -
= - -In'i"

‘!-l‘l

Serowar Martin Willig, syn Henriego
NASZA FILOZOFIA

Jako nowoczesny producent wychodzimy naprzeciw zmieniaja-
cym sie priorytetom i wymaganiom spoteczenstwa i Konsumen-
téw. Wierzymy, ze wzrost, zrébwnowazony rozwdj i inne dobre
praktyki ida w parze. R6znorodno$é naszego asortymentu seréw
znajduje odzwierciedlenie w naszym procesie produkcyjnym. Je-
stesmy przyzwyczajeni do szybkiego i skutecznego przetaczania
sie miedzy réznymi rodzajami sera w matych i Srednich partiach.

W OTOCZENIU FRYZYJSKICH CUDOW NATURY

Nasze sery produkujemy w tetnigcym bioréznorodnoscig miej-
scu otoczonym naturalnym pieknem dzikiej przyrody. W poblizu
znajduja sie az cztery parki narodowe oraz Swiatowe rezerwaty
biosfery i Morze Wattowe. Ten cud natury jest wpisany na liste
Swiatowego dziedzictwa narodowego UNESCO i na podstawie
Konwencji Ramsarskiej uznany za ,obszar wodno - btotny ma-
jacy znaczenie miedzynarodowe”. Morze Wattowe to unikalne
siedlisko przyrodnicze u wybrzezy Wysp Fryzyjskich. Co ciekawe
- tak naprawde Morze Wattowe nie jest morzem, tylko ptytkim
i bardzo diugim (450 km) przybrzeznym akwenem w potudnio-
wo - wschodniej czesci Morza Potnocnego. W wiekszosci sktada
sie z wattow - szerokich rownin ptywowych, ktére sg odstaniane
podczas odptywéw.

NASZA PRZYRODA

Nasza nazwa wzieta sie z lezacej niedaleko ostoi dzikiego ptac-
twa - obszaru przyrodniczego Hooidamm, bedacego czescia
Parku Narodowego Alde Feanen.
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Wiekszos¢ terenow parku jest dostepna jedynie droga wodna,
ktora jest zamknieta dla zwiedzajacych, co podkresla priorytet
natury i jej nietkniety charakter. Bioréznorodnos¢ Alde Feanen
przektada sie na niezwykle bogate zycie roslin i zwierzat, czyniac
ten obszar jednym z najbardziej wyjatkowych ekosysteméw w
regionie.

Wspotpracujemy z okoto 20 ekologicznymi i biodynamicznymi
hodowcami bydta mlecznego, z ktorych wiekszos¢ znajduje sie
we Fryzji na pétnocy Holandii, w poblizu naszej wytworni sera w
Heerenveen.

Przyktadem jednej z naszych biodynamicznych farm jest gospo-
darstwo prowadzone przez Klassa wraz z jego zong Patsje i ich
dzie¢mi. Znajduje sie na terenie Staatsbosbeheer Nature island
de Gouden Boaiem, potozonej na mokradtach pomiedzy mia-
stami Heeg i Woudsent. Na tej zyznej wyspie wypasa sie i doi
blisko 120 krow.

Natomiast Agnes i Klass Jan na 50 ha ziemi utrzymuja 65 krow
w 100 % karmionych wytacznie trawa, ziotami i koniczyna, wyra-
stajgcymi wytacznie w ich gospodarstwie. Taki naturalny sposdb
odzywiania gwarantuje zwierzetom doskonate zdrowie oraz eli-
minuje konieczno$¢ sprowadzania paszy z zewnatrz.

WSPOLNA TROSKA 0 PRZYSZ05C

Nasi rolnicy aktywnie uczestnicza w ochronie, a takze przy-
wracaniu naturalnego piekna, miedzy innymi uczestniczac w
programach ochrony i odbudowy populacji ptakéow tgkowych.
Dzieki ich staraniom przyroda i hodowla bydta wzajemnie sie
wzmachiaja, co jest waznym warunkiem wstepnym dalszego wy-
twarzania smacznego ekologicznego sera przez wiele przysztych
pokolen.

Artykut dostarczony przez producenta marki Hooidammer
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SYGNOWANY NATURA

Hooidammer
Zycie pelne smaku

Hooidammer to marka nalezgca do rodzinnego
przedsiebiorstwa Henri Willig B.V. Naszym celem jest
tgczenie produkcji ekologicznego sera ze zrdownowazonym
biznesem i promocjqg bioréznorodnosci na kazdym

etapie dziatania. Uwazamy, ze najwyzszej jakosci

petne mleko mozna produkowaé wytgcznie

w naturalnym i niezanieczyszczonym srodowisku.

Nasze petne troski dziatania obejmujq Scista wspdtprace

z hodowcami bydta mlecznego, ktérzy dostarczajg
ekologiczny surowiec do serowych specjatdw. Z mleka
krowiego, koziego i owczego tworzymy najlepsze sery

bio o réznych stopniach dojrzatosci. Pyszny ser krowi
Supreme otrzymat nagrode Super
Gold na World Cheese Awards.

Twa ROS

Dostepny w potéwkach
kregow (okoto 3 kq),

a teraz takze

w porcjach 180 g

Hooidammer Serowe fondue

SKEADNIKI:

« zgbek czosnku - 1 szt.

« wytrawne biate wino lub
bulion - 300 ml

- ser supreme bio (tarty) - 300 g

« ser gouda young bio (krétko
dojrzewajqcy) (tarty) - 300 g

« maka kukurydziana - 2 tyzki

» gatka muszkatotowa
- 1 tyzeczka

« pieprz i sél - do smaku

LIFE
TASTE

FULL OF

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Posmarowaé dno garnka do fondue zgbkiem czosnku.

KROK 2: Wlaé wino lub bulion do garnka i doprowadzié :
do wrzenia. A \*ﬂ
KROK 3: Stopniowo dodawaé starty ser, ciagle ‘5:_ .\_';
mieszajqc. Rozpuscié make kukurydziang :;;'-j";jk\
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z bagietka, paluszkami warzywnymi lub krakersami.
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Fermentowany nabial

i jego rOwnie smaczne roslinne zamienniki

Regulame spozywanie fermentowanych produktow nabiatowych zaréwno roslinnych jak i zwierzecych urozmaica
codzienng diete, cieszy podniebienie unikatowymi smakamii przynosi korzysci zdrowotne dla naszego organizmu.

Fermentacja byta znana i stosowana juz od czaséw starozytnych.
Stuzyta do konserwacji zywnosci i poprawy jej bezpieczenstwa.
Dzieki fermentacji mozliwe byto stworzenie wielu réznorodnych
produktéow o ciekawej konsystencji, smaku i zapachu. W 1857
roku francuski chemik i prekursor mikrobiologii Ludwik Pasteur
jako pierwszy opisat na czym polega proces fermentacji.

CO TO JEST FERMENTACJA?

Fermentacja jest naturalnym procesem, w ktérym mikroorgani-
zmy przeksztatcajg weglowodany w alkohol, dwutlenek wegla
i/lub kwasy organiczne w celu uzyskania energii. Zwiazki po-
wstate w wyniku fermentacji oraz zwigzany z nimi wzrost kwa-
sowosci nadaja produktom fermentowanym charakterystyczna
cierpkos¢ i hamuja rozwdj niekorzystnych mikroorganizméw,
czyli dziataja konserwujaco i przedtuzaja przydatnosc¢ do spo-
zycia.

Proces fermentacji sprzyja rozwojowi pozytecznych bakterii,
poprawia strawno$¢ biatek i weglowodanoéw, a takze zwieksza
biodostepnos¢ witamin i sktadnikéw mineralnych.

Do produkcji zywnosci fermentowanej wykorzystuje sie rézne
surowce pochodzenia zwierzecego (mleko, mieso, ryby) jak i
roslinnego (zboza, warzywa, owoce).

Fermentowany nabial
z mleka krowiego, koziego,
owczego i bawolego

Bardzo wazna funkcje w nabiale fermentowanym pefnig
bakterie kwasu mlekowego. Majg one potencjalnie korzystne
whasciwosd dla zdrowia uktadu sercowo-naczyniowego i
odpornosciowego. Bakterie obecne w sfermentowanej zywno-
$ci konkurujg z patogenami o miejsce na powierzchni nabtonka
jelitoweqo i wytwarzajg metabolity, ktdre hamuja rozwo;
niekorzystnych bakterii.

Kultury bakterii kwasu mlekowego wptywaja na strukture i smak
mlecznych produktéw fermentowanych, poprawiaja trawienie
laktozy oraz zmniejszaja objawy jej nietolerancji. Bakterie pro-
biotyczne wystepujace w jogurtach i innych fermentowanych
produktach mlecznych moga zmienia¢ mikrobiote jelitowa i po-
wodowacé zwiekszenie szczelnosci potaczen miedzy komdrkami
nabtonka jelitowego.
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Liczne badania wykazuja, ze spozycie fermentowanego nabiatu
moze mieé dziatanie obnizajace cisnienie krwi, zapobiegajace
chorobom sercowo-naczyniowym, pozytywnie wptywa na caty
uktad krazenia, poprawia wyniki cholesterolu catkowitego oraz
LDL. Niezwykle istotne jest rowniez dziatanie antyoksydacyj-
ne i przeciwzapalne produktéow fermentowanych. Uszkodze-
nia oksydacyjne powodowane s3 przez wolne rodniki, ktére
sg produktami ubocznymi réznych reakcji fizjologicznych. Na
aktywno$¢ antyoksydacyjnag nabiatu wptywaja takie czynniki
jak pochodzenie (rodzaj) mleka, zawartos¢ ttuszczu w mleku
i szczepy mikroorganizmoéw fermentacyjnych.

Fermentowane produkty mleczne sg waznym zrédtem witaminy
B12, ktdra jest niezbedna do utrzymania prawidtowego funkcjo-
nowania uktadu odpornosciowego, nerwowego oraz metaboli-
zmu energetycznego, tworzenia sie czerwonych krwinek oraz
przyczynia sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.
Produkty mleczne stanowig réwniez zrédto witaminy K, ktéra
przyczynia sie do prawidtowego krzepniecia krwi oraz pomaga
w utrzymaniu zdrowych kosci.

Najpopularniejszy nabial fermentowany
JOGURT

Jogurt ma $rednio 4-5-krotnie wiecej aminokwasow i ponad
20 % wiecej witamin z grupy B (5-krotnie wigcej kwasu foliowe-
go) niz mleko. Spozywanie jogurtdw wspomoze nasz organizm
w walce z takimi schorzeniami jak biegunki, zaparcia, stany za-
palne jelit i zotagdka, nadkwasota zotadka, wzdecia czy niestraw-
nos$¢. Skiadniki jogurtu pozytywnie wptywaja na system odpor-
nosciowy organizmu, wchtanianie zelaza, obnizanie poziomu
cholesterolu, wydzielanie zotci i sokdw trawiennych.

JOGURT PROBIOTYCZNY

Do najczesciej stosowanych probiotykéw w jogurtach naleza
kultury bakterii z rodzaju Lactobacillus acidophilus i Bifidobacte-
rium. Bakterie te majg zdolno$¢ przetrwania w jelitach, a ich
obecnos¢ wykazuje dziatanie przeciwdrobnoustrojowe dla ludz-
kiego organizmu. Bakterie z rodzaju Lactobacillus usprawniaja
proces rozktadu laktozy u osdb z nietolerancja cukru mleczne-
go oraz przyczyniaja sie do opdznienia wystgpienia cukrzycy.

JOGURT TERMOSTATOWY

Podczas produkgji jogurtu termostatowego zakwas i mleko
umieszczane sg bezposrednio w ceramicznych stoiczkach, ktore
nastepnie trafiajg do komory termicznej i tam fermentuja. Na-
stepnie jogurt umieszcza sie w chtodni, gdzie dojrzewa i osigga
odpowiednig konsystencje — jednorodng, gesta i bardzo deli-
katna. Dojrzewanie jogurtu wewnatrz opakowania pozwala na
zachowanie wszystkich pozadanych wtasciwosci mleka i bakterii
mlekowych.
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KEFIR

Kefir to mleko fermentowane charakterystyczng mikroflora
ziaren kefirowych z gatunku Lactobacillus kefir oraz drozdzy
fermentujgcych i niefermentujacych laktozy. Kefir pozytywnie
wptywa na perystaltyke jelit oraz wydzielanie zotci i sokow tra-
wiennych. Zawiera probiotyki o udowodnionym dziataniu zdro-
wotnym na organizm cztowieka. Stymuluje uktad odpornoscio-
wy, a zawartos¢ kwasu foliowego korzystnie wptywa na wyglad
skory.

ZSIADLE MLEKO

Zsiadte mleko jest zrodiem tatwo przyswajalnego wapnia, fos-
foru, potasu oraz witaminy B12. Spozywanie zsiadtego mleka
moze wspomdc organizm w obnizeniu poziomu cholesterolu,
zmniejszeniu ryzyka wystapienia choroby sercowo-naczyniowe;j
i choroby wrzodowej, cukrzycy typu II oraz moze zapobiegac
biegunkom, wzdeciom i zaparciom. Zsiadte mleko moga pic
osoby z nietolerancja laktozy.

TWAROG

Regularne spozywanie twarogu w umiarkowanych ilosciach
(okoto 50-75 gramoéw dziennie) stanowi cenne uzupetnie-
nie diety w petnowartosciowe biatko zwierzece, lekkostrawny
thuszcz, niewielkie ilosci laktozy, witaminy (B2, B12, A, D3, E) i
sktadniki mineralne (cynk, séd, potas, magnez i jod).

ZYWE KULTURY BAKTERII (ZAKWASKI)

Zywe kultury bakterii to gotowe startery do przygotowania jo-
gurtu, jogurtu probiotycznego lub kefiru w warunkach domo-
wych. Dzieki starterom mozna bardzo fatwo stworzy¢ swoj ulu-
biony, zdrowy i smaczny deser.

Fermentowany
nabial roslinny

Cho¢ nabiat z mleka nalezy do najczesciej spozywanych

produktdw, coraz wieksza popularnos¢ zyskuja jego roslinne
zamienniki. Siegaja po nie zaréwno osoby na diecie bezmlecz-
nej lub weganskiej, jak rowniez ci, ktorzy unikajg produktow
mlecznych ze wzgledu na tradzik, alergie na biatko mleka
krowiego (kazeine) lub nietolerancje laktozy.

Czesto zmiana nawykow zywieniowych jest kluczem do popra-
wy stanu zdrowia. Na szczescie mozna zmieni¢ sposéb odzy-
wiania bez koniecznosci rezygnowania ze znanych i lubianych
smakéw. Na rynku znajduje sie wiele zamiennikéw nabiatuy,
np. mleka, $mietany, jogurtéw, twarogéw i innych rodzajéw
sera. Producenci nadaja im rézne fantazyjne nazwy np. cremo-
sa, quefir, vegangurt, mon'yurt, nuzzarella czy ¢'mon bert.

WEGANSKIE KULTURY BAKTERII FERMENTACYJNYCH

Zazwyczaj bakterie hoduje sie na pozywkach zawierajacych
w sktadzie mleko. Weganskie kultury bakterii fermentacyjnych
hoduje sie na podtozu wytworzonym wytacznie ze sktadnikdéw
roslinnych. Uzyskane produkty moga by¢ spozywane przez we-
gan i przynosza podobne korzysci dla zdrowia co fermentowa-
ny nabiat. Dzieki weganskim kulturom bakterii fermentacyjnych
mozliwe jest uzyskanie smaku, tekstury i wtasciwosci podob-
nych do tradycyjnych produktédw mlecznych, takich jak jogurty,
sery, kefiry czy Smietany — ale w petni zgodnych z dieta roslin-
na. Do najczesciej wykorzystywanych kultur nalezag weganskie
szczepy bakterii kwasu mlekowego (LAB — Lactic Acid Bacteria),
np. Bifidus, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus delbrueckii ssp.
Bulgaricus, Streptococcus thermophilus.
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Fermentacja produktéw roslinnych prowadzi do zwiekszenia w
nich zawartosci sktadnikdéw mineralnych (cynku, zelaza, magne-
zu i wapnia) oraz witamin z grupy B. Fermentacja poprawia réw-
niez wartosci odzywcze i zwieksza strawnos¢ biatek roslinnych
(dochodzi do ich rozktadu na formy bardziej rozpuszczalne).
Wykazano, ze fermentowane produkty roslinne moga wspoma-
gac trawienie i wchtanianie pokarmu, przywraca¢ rébwnowage
mikrobioty jelitowej, poprawia¢ funkcjonowanie przewodu po-
karmowego oraz usprawniac perystaltyke jelit. Regularne spo-
zywanie fermentowanego nabiatu roslinnego (gtéwnie produk-
tow straczkowych w szczegdlnosci soi, grochu oraz orzechéw)
moze zapobiegal, a takze hamowac rozwdj nowotwordw (np.
zotadka i watroby), jak rowniez przyczyniaé sie do regulacji ci-
$nienia oraz glukozy we krwi.

Najpopularniejszy
nabial roslinny
,SERY” ROSLINNE

Weganskie kultury bakterii fermentacyjnych umozliwiaja pro-
dukcje roslinnych alternatyw sera feta, mozzarelli, seréow ple-
$niowych (np. sera Camembert), weganskich twarogow, czy ser-
kéw do smarowania. Roslinne alternatywy sera produkowane
s najczesciej z roslin takich jak soja, orzechy nerkowca lub mi-
gdaly. W celu zapewnienia odpowiedniej wilgotnosci i tekstury
produktu dodaje sie wode i olej kokosowy. Dla wzmocnienia
i wzbogacenia smaku dodawane sg ziota i przyprawy (np. sél,
czosnek, czosnek niedzwiedzi, pieprz, oregano, tymianek), nie-
aktywne ptatki drozdzowe, naturalne aromaty i ekstrakty.

Na rynku obecne s3 takze weganskie sery fermentowane, be-
dace odpowiednikiem np. seréw plesniowych. Produkgcja roslin-
nego sera np. na bazie orzechéw polega na spontanicznej fer-
mentacji zmielonej mieszanki orzechéw i wody, co prowadzi do
rozwoju wielu szczepéw mikroorganizmoéw. Inne sktadniki ta-
kie jak przyprawy czy dodatki, np. ptatki cebuli czy pomidoréw
dodawane sa po procesie fermentacji. Fermentacja wptywa na
trwatos$¢ zywnosci oraz jej smak, teksture i warto$¢ odzywcza.
Dzieki niej mozemy otrzyma¢ produkty o ciekawych smakach,
podobnych do sera mozzarella, camembert lub feta. Mozna je
pokroi¢ lub rozetrze¢ na chrupiacej kromce chleba, doda¢ do
satatki, makaronu, pizzy, zapiekanki, wrapow, czy po prostu
przekasi¢ popijajac lampka wina.

JOGURTY | DESERY

Jogurty i desery roslinne uzyskuja kremowa konsystencje i cha-
rakterystyczny smak dzieki procesowi fermentacji. Weganskie
bakterie kwasu mlekowego moga fermentowaé rézne rodzaje
rodlinnych baz takich jak napéj sojowy, migdatowy, kokosowy
lub orzechy nerkowca. Weganskie desery lub jogurty to idealny
wybor na smakowity poczatek dnia lub przekaske miedzy po-
sitkami.

SERKI

Serki kremowe smietankowe (naturalne lub z ziotami) na bazie
nerkowcdw, migdatéw lub soi sa doskonate do kanapek, zup i
innych dan wytrawnych.

TOFU

Najbardziej popularnym produktem roslinnym alternatywnym
dla sera jest tofu (nazwane twarozkiem sojowym), ktore powsta-
je w procesie koagulacji napoju sojowego. Tofu nie ma witasne-
go swoistego smaku i przyjmuje smak innych produktéw. Na
sklepowych pétkach znajdziemy tofu naturalne lub wedzone.
Tofu mozna spozywaé na surowo, dodajac je do kanapek lub
satatek. Mozna je takze piec, smazy¢, grillowaé, a nawet zama-
rynowac np. w marynacie z sosu sojowedo, oliwy i przypraw.



TEMPEH

Z nasion soi poddawanych procesowi fermentacji produko-
wany jest tempeh. Po odcedzeniu i osuszeniu ugotowanych
ziaren dodawany jest do nich starter z zarodnikami Rhizopus
oligosporus. Tempeh ma twarda konsystencje i orzechowy aro-
mat. Catos¢ tworzy zwarta struktura, z widocznymi ziarnami soi.
Tempeh mozna jes¢ na surowo, nadaje sie rowniez do duszenia,
smazenia, pieczenia, grillowania i marynowania.

PODSUMOWANIE

Fermentowany nabiat roslinny i zwierzecy odgrywa istotna role
w zachowaniu prawidtowej mikrobioty. Przemiany chemicz-
ne zachodzace podczas fermentacji sprawiaja, ze produkty
te charakteryzuja sie lepsza przyswajalnoscia, wyzsza zawarto-
$cig bioaktywnych czasteczek oraz silniejszym dziataniem anty-
oksydacyjnym. Siegaj po zywnos$¢ fermentowana jak najczesciej,
na zdrowie!

Kamila KoZniewska - Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet S.A.

Roslinne alternatywy
nabiatu - nazewnictwo

Trybunat Sprawiedliwosci Unii Europejskiej w wyro-
ku z dnia 14 czerwca 2017 r. orzekt, ze producenci
Zywnosci wegetarianskiej i weganskiej nie moga po-
stugiwad sie nazwami zastrzezonymi dla produktow
mlecznych, tj.: ,mleko”, jogurt”, ,ser”, masto”, ,Smie-
tanka”. Oznacza to, ze dostepne na rynku roslinne
substytuty mleka i produktéw mlecznych musza by¢
znakowane prawidtowo, np.: ,napdj sojowy” a nie
.mleko sojowe”. Producenci wymyslaja ciekawe na-
zwy produktéw np.: Perfetta, C'mon Bert, Nuzzarella
lub Filona.

EGZOTYCZNE JOGURTOWO-
-OWSIANE SNIADANIE

W StOIKU
CIASTO KAKAOWE PIECZONA OWSIANKA .
& 1
ZE SLIWKAMI Z JOGURTEM I MALINAMI - @@@ > min
WEGANSKA SKEADNIKI (2 porgje):

i rt - 1,5 szklank
@@@ Osomin 1 BEZGLUTENOWA J%?ﬁgos?? 2t Skz az; k
SKLADNIKI (8 porgji): ptatki owsiane gorskie - 6 tyze
jaja - 3 szt. i ki kok -2 tyzk
pris C@GBB Ossmn iiiont s

jogurt roslinny (np. kokosowy) - 250 ml
maka grochowa - 100 g

kakao surowe - 2 tyzki

olej kokosowy nierafinowany - 3 tyzki
proszek do pieczenia bezglutenowy

SKEADNIKI (2 porcje):

Jjogurt sojowy - 200 ml
napdj roslinny - 150 ml
ksylitol - 2 tyzki

ptatki owsiane bezglutenowe - 120 g

czastki mandarynki - kilka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jogurt sojowy przetdz do misecz-
ki, dodaj do niego widrki kokosowe i jedna
tyzke syropu klonowego. Wymieszaj. Mango

- 1tyzeczka
cukier trzcinowy lub brzozowy - 50 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jaja ubi¢ na wysokich obrotach do
uzyskania piany. Dodac cukier, nastepnie olej
kokosowy i jogurt roslinny - delikatnie wy-
mieszac.

KROK 2: Wsypac¢ do masy suche sktadniki —
make i proszek do pieczenia i wymiesza¢ do
pofaczenia sktadnikow. Sliwki przekroi¢ na
pot i utozy¢ wewnetrzna strong do dotu na
ciescie. Piec okoto 40 minut w 180 °C.

smaczliwka.pl

wiorki kokosowe - 1 tyzka
mus kokosowy - 1tyzka
maliny - gars¢

ptatki migdatowe - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Wszystkie sktadniki przetéz do mi-
ski i doktadnie ze sobg wymieszaj.

KROK 2: Mase rozt6z do dwoch kokilek, na
wierzchu utéz maliny i posyp ptatkami mi-
gdatowymi. Wstaw do nagrzanego na 180 °C
piekarnika i piecz przez 20 - 25 minut

Zdrowie na jezyku

obierz ze skoéry i oddziel od pestki. W drugiej
miseczce zmiksuj owoc z tyzka syropu klo-
nowego. Przygotuj 2 stoiczki z nakretka. Do
kazdego nasyp na dno po dwie tyzki ptatkow
owsianych. Na ptatki wyt6z ok. 1 centyme-
trowa warstwe jogurtu, na jogurt wytéz war-
stwe musu z mango. Na mus znowu wysyp
ptatki owsiane i tak, az do skonczenia sktad-
nikdéw lub miejsca w stoiku. Gorng, ostatnia
warstwa powinien by¢ jogurt. Wierzch ude-
koruj czastkami mandarynki i posyp wiorka-
mi kokosowymi. Sniadanie w stoiku wtéz do
loddéwki na kilka godzin lub na cata noc.

wegeweda
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LODECZKI Z SALATY
RZYMSKIEJ, Z WEDZONYM
TOFU I SOSEM MUSZTAR-
DOWO-KOLENDROWYM

S@BBH® Orum

SKLADNIKI (1 porgja):

safata rzymska - 1szt.

wedzone tofu - 1 kostka
czerwona papryka - 1/2 szt.
pomidory truskawkowe - 1 garé¢
czarne oliwki - 1 gars¢

suszone pomidory - 6 szt.
cebula dymka + szczypior - 1 szt.
papryczka chili - 1 szt.

sol i pieprz - do smaku

sos:

gatazki kolendry - kilka

jogurt sojowy - 3 tyzki
musztarda francuska - 1 tyzka
sok z cytryny - 2 tyzki

sol i pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Z sataty oddziel liscie. Doktadnie je
umyj, osusz i na duzym talerzu utéz z nich
kwiat.

KROK 2: Pomidorki pokréj w ¢wiartki, pa-
pryke i cebulke dymke — w kostke, oliwki i
papryczke chili —w plasterki, suszone pomi-
dory — w cienkie paseczki. Szczypior drobno
posiekaj. Tak przygotowanymi warzywami
rébwnomiernie posyp satate.

KROK 3: Tofu rozkrusz i rozt6z na wierzchu.
Catos¢ posdl i popierz.

KROK 4: Do kielicha blendera wtéz kolendre,
dodaj jogurt, sok z cytryny, musztarde, posol
i popierz, a nastepnie zmiksuj na gtadki sos.
Polej nim satate i zajadaj!

wegeweda
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DOMOWA
PASTA Z KURCZAKA

O®®

SKEADNIKI (10 porgji):
ugotowany kurczak - 100 g

20 min

jo?urt rodlinny - 3 tyzki

sol, pieprz - do smaku
Swieze ziota - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kurczaka pokroi¢ na drobne kawatki i razem
z ziotami, jogurtem i przyprawami wrzuci¢ do
pojemnika i cato$¢ zblendowaé na jednolita
mase. Podawac z chlebem lub tortillami.

Szybko Tanio Smacznie

COLESLAW
Z MLODEJ KAPUSTY

S@BBE Oismn

SKEADNIKI (2 porgje):
mioda kapusta - 1/2 szt.
marchew - 1 szt.

cebula - 1/2 szt.

majonez weganski - 3 tyzki

jo?urt naturalny sojowy - 3 tyzki

sol i pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Kapuste poszatkuj, cebule pokréj w drobna
kostke, marchew zetrzyj na tarce o duzych
oczkach. Przetéz do miski. Majonez wymie-
szaj z jogurtem, posol i popieprz. Sos wlej do
safatki i porzadnie wymieszaj. Na koniec do-
daj jeszcze odrobine soli i pieprzu.

wegeweda

LEKKA ZAPIEKANKA
Z ZIEMNIAKOW I CUKINII

Z KOPERKOWYM
JOGURTEM

S@EBD® smn

SKEADNIKI (2 porcje):

ziemniaki - 1/2 kg

cukinia - 2 szt.

pomidory - 2 szt.

Jogurt sojowy - 400 ml

koperek - 1/2 peku

tymianek - 2 tyzki

stodka papryka - 1 tyzeczka
suszona natka pietruszki - 1 tyzka
ptatki drozdzowe bezglutenowe - 2 tyzki
sél - do smaku

oliwa - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Obrane ziemniaki i nieobrane cuki-
nie pokrdj w cienkie plasterki.

KROK 2: W miseczce wymleszajﬁ gurt, po-
siekany lub suszony koperek, ptatki drozdzo-
we i sol.

KROK 3: Naczynie zaroodporne posmaruyj
oliwa. Na spdd wytdz Scisle jedng warstwe
ziemniaczanych plastrow. Posyp sola, ty-
miankiem, natkg pietruszki i papryka. Na-
stepnie tak samo ut6z plastry cukinii i po-
syp tylko sola. Polej spora iloscig jogurtu i
dokfadnie rozsmaruj po catej warstwie. Na
warstwe jogurtu, ponownie rozt6z ziemniaki
i tak, az skoncza sie sktadniki. Ostatnig war-
stwe przykryj jogurtem.

KROK 4: Na wierzchu utéz pokrojone w pla-
stry pomidory. Posyp ptatkami drozdzowymi
i suszong natka pietruszki. Zapiekaj w pie-
karniku nagrzanym do 200 °C przez okoto

godzing. wegeweda
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Okologische Molkereien Aligéu

AJLEPSZ
PRODUKTY
MLECZNE

SERNIKI TRUSKAWKOWE

NA ZIMNO ZAMKNIETE

W SLOIKU

@ 20 min
SKEADNIKI (4 porcje):

truskawki Swieze lub mrozone - troche
jogurt typu greckiego - 250 g

twardg - 250 ?(

erytrytol / cukier / miéd akacjowy / syrop
klonowy - 2-3 tyzki

zelatyna w proszku lub listkach - 20 g
dodatki:

truskawka liofilizowana, melisa lub mieta,
ciastka lub biszkopty - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ser i jogurt powinny mie¢ w miare
temperature pokojowa, aby zelatyna nie zro-
bita sie grudkowata.

KROK 2: Truskawki umy¢, usuna¢ szyputki i
podgrza¢, aby puscity sok (nie musi sie zago-
towac) i zmiksowac. Do goracych truskawek
dodad zelatyne i wymieszac (pfatki zelatyny
namoczy¢ tak jak w opisie na opakowaniu) i
dobrze w wymiesza¢. Doda¢ do tego twardg,
jogurt, wanilie i wybrany stodzik i wszystko
razem zmiksowac.

KROK 3: Gotowg mase przela¢ do stoiczkow
i wstawi¢ do lodéwki na ok. 1,5 godziny do
stezenia. Na dno stoiczkéw mozna pokruszyc¢
ciastka lub potozyé biszkopt. Udekorowac
wierzch np. liofilizowanymi truskawkami.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz




DESER
TRUSKAWKOWY

1ok

SKEADNIKI (4 porcje):

5 min
truskawki - 1/2 kg

$mietana stodka (opcjonalnie kwasna)
- troche
midd lub cukier (opcjonalnie) - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Truskawki pozbawiamy szyputek
i myjemy.

KROK 2: Wk’radamK do miseczki ewentual-
nie posypujemy lekko cukrem lub dodajemy
miodu i rozgniatamy widelcem.

KROK 3: Rozgniecione truskawki zalewamy
$mietanka i mieszamy.

Barbara Struzyna

KOKTAJL TRUSKAWKOWY

-1GIE s min

SKEADNIKI (4 porcje):
truskawki - 1/2 kg

mleko lub napdj roélinny (np. jaglany, owsia-
ny bezglutenowy, sojowy) - 4 szklanki

midd lub inny stodzik (opcjonalnie) - troche
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Truskawki myjemy i pozbawiamy
szyputek.

KROK 2: Wrzucamy do blendera doktadamy
reszte sktadnikéw i miksujemy.

KROK 3: Rozkoszujemy sig¢ pieknymi oko-
licznosciami natury i wspaniatym napojem.
W gorace dni mozemy koktajl zmiksowa¢ z
kosl'ikami lodu lub je dorzuci¢ do szklane-
czek.

Barbara Struzyna

PROZIAKI

SKEADNIKI (20 porgji):
maka pszenna - 500 g
cukier - 2 garsci

40 min

jajko - 1 szt.
twardg - 125 g
masto - 25 g

soda oczyszczona - 1 tyzeczka
sol - szczypta
kefir - 2 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Masto wyja¢ z lodowki wczesniej, aby byto
miekkie. Make, sél, cukier, twardg, jajko,
masto i sode oczyszczong wszystko razem
zagnie$¢. Dodawad kefir i zagniatac ciasto.
Ciasto nie powinno byc¢ zbyt twarde. Ciasto
rozwatkowad na ok. 1 cm grube. Wycina¢ no-
zem kwadraty i piec na suchej patelni.

Iwona Zuczek

'm PUSZYSTY CHLEB

NA KEFIRZE

o

SKELADNIKI (1 porgja):

maka pszenna typ 750 - 600 g
maka pszenna typ 720 - 100 g
Swieze drozdze - 25 g

woda - 200 ml

kefir - 350 ml

midd - 1tyzeczka

sol - 2 tyzeczki

dowolne drozdze - 100 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Do misy robota kuchennego wkru-
szy¢ drozdze. Nastepnie doda¢ miod i ciepta
wode. Wszystko rozmiesza¢ za pomoca ré-
zgi. Nie zostawia¢ do wyrosniecia. Od razu
wsypaé maki, sél i wla¢ kefir w temperaturze
pokojowej. Catos¢ doktadnie wymiesza¢ za
pomoca haka. Ciasto nakry¢ folig spozywcza

1 wstawi¢ do lodowki.
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180 min

KROK 2: Jesli chcemy chleb na $niadanie, to
ciasto nalezy wyrobi¢ wieczorem i wstawi¢ do
lodéwki na cata noc. Natomiast jesli chcemy na
kolacje, to ciasto nalezy wyrobi¢ rano. Mozna
przed praca. To zajmuje dostownie chwile

KROK 3: Po kilku godzinach ciasto wyjac z lo-
dowki. Doda¢ ziarna i w misie ponownie chwi-
le wyrobi¢ reka. Wtozy¢ do piekarnika naczynie
zeliwne lub zaroodporne z pokrywka i nagrzac
do 220 stopni Celsjusza. Gorace naczynie wyjac¢
na blat i od razu wiozy¢ ciasto. Dzieki wysokiej
temperaturze chleb nie przyklei sie do naczynia.
Przykry¢ i wstawi¢ do piekarnika na 25 minut.
Po tym czasie zdjaé pokrywke i zmniejszy¢ tem-
perature do 200 stopni. Piec kolejne 25 minut.
llzlastepnie wyjac chleb z naczynia i ostudzi¢ na
ratce.

MagdalenaKK



TWAROGOWE GOFRY
Z CYNAMONEM
@ 20 min

SKEADNIKI (4 porcje):

twardg - 200 g

maka orkiszowa - 5 tyzek
cynamon - 1 tyzeczka

jaja - 2 szt.

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
cukier trzcinowy - 1 tyzka
roztopione masto - 30 ml

mleko - 1/2 szklanki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Twardg rozdrobitam ttuczkiem do
ziemniakow, wbitam jaja i wymieszatam tyz-
ka, potem datam reszte sktadnikdw i wymie-
szatam na jednolite geste ciasto. Smazytam
porcjami w nagrzanej i posmarowanej ole-
Jem gofrownicy.

Anita Zegadlo Od A do Z ugotujesz

OMLET Z WARZYWAMI 1
SERKIEM WIEJSKIM (LOW

FODMAP)

165

SKEADNIKI (4 porgje):

jaja - 4 szt.

serek wiejski - 1 opakowanie
papryka - 1/2 szt.

szpinak - 1 gars¢

ser cheddar - 1 gars¢

sol i pieprz - do smaku
oregano - 1/2 szt.

10 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Jajka wbi¢ do miski, doda¢ gars¢
szpinaku, pokrojona w kostke papryke, sol i
pieprz oraz oregano.

KROK 2: Wymiesza¢ wszystko widelcem.
Przela¢ na rozgrzana na Srednim ogniu pa-
telnie i smazy¢ kilka minut. Nastepnie posy-
pa¢ po wierzchu startym na duzych oczkach
cheddarem i wtozy¢ na 3-5 minut pod do
piekarnika z funkcja grill. Mozna posypad
szczypiorkiem lub listkami bazylii.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

JAJKA PO TURECKU

D

SKEADNIKI (2 porcje):

jaja - 2 szt.

Jjogurt grecki - 1 szt.

czosnek - 1 zabek

masto - 1 tyzka

papryka wedzona i stodka - 1/2 tyzeczki
koperek - 1 tyzka

kolendra - do smaku

ocet - 1 tyzeczka

oliwa - 1 tyzeczka

10 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: W misce wymieszaj jogurt gesty z
przecisnietym czosnkiem, odrobing soli i pie-
przu. Odstaw na chwile.

KROK 2: W garnku zagotuj wode, dodaj
ocet. Zamieszaj wode, tworzac wir. Wbij jajko
do miseczki, a nastepnie delikatnie wlej je do
wirujacej wody. Gotuj przez 3 minuty. Wyjmij
jajko tyzka cedzakows i odsacz na reczniku
papierowym lub na sitku. Powtdrz zadanie z
drugim jajkiem.

KROK 3: Rozpus¢ masto z oliwg na matej
patelni, dodaj papryke i kolendre. Podsmaz
chwile, az masto nabierze intensywnego aro-
matu. Na talerzu rozsmaruj jogurtowy sos.
Ut6z jajka i polej aromatycznym mastem. Po-
syp koperkiem.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

PIEROGI Z BOROWKAMI

SKEADNIKI (1 porgja):
ciasto:

maka pszenna - 1 kg

jajko - 1 szt.

woda - 400 ml

olej - 100 ml

sol - szczypta

farsz:

boréwki amerykanskie - 500 g
skrobia ziemniaczana - 1 tyzka
cukier - 3 tyzki

do podania: Smietanka stodka
lub jogurt naturalny - troche

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Przygotowujemy ciasto na pierogi. Na stolnice
wsypujemy make, sl i jajko, ktére nalezy wmiesza¢ w
make. Zagotowujemy wode i wolnym strumieniem wle-
wamy do maki, delikatnie mieszamy uwazajac, by sie nie
poparzy¢, wlewamy réwniez olej. Wyrabiamy do pota-
czenia sie sktadnikéw. Uformowana kule podsypujemy

maka i dzielimy na czesci.

60 min

KROK 2: Umyte bordwki, odsa-
czamy i wsypujemy do miski, ta-
czac ze skrobig i cukrem.

KROK 3: Kawatki ciasta watkuje-
my na cienki placek i wycinamy
kotka. W kazde koétko wktadamy
boréwkowy farsz i zalepiamy
brzegi formujac pieroga.

KROK 4: W garnku gotujemy
wode z odrobing soli i oleju. Do
gotujacej sie wody wrzucamy po
kilka pierogéw gotujac, od wy-
ptyniecia okoto 3-4 minuty.

Paulina Jasitiska
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Redaktor naczelny portalu:
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Stgna

IZOTONIK

- NATURALNY,
ZDROWY
I SWIEZY KOKOS

CQ@LDD

SKEADNIKI (1 porgja):
kokos swiezy ze stomka - 1 szt.
kokos mtody ze stomka - 1 szt.

15 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kokosy przechowujemy w lodéwce.
Dziatamy wg instrukgji na opakowaniu. Robi-
my dwie dziurki i do jednej wktadamy stom-
ke, wypijamy.

KROK 2: Aby dostac sie do srodka - ude-
rzamy wzdtuz nacietej linii na kokosie lub w
przypadku mtodego orzecha jeszcze z wdk-
nista czescia zwang mezokarpem, ostrym
duzym nozem wbijamy sie w miekka, gor-
na czes¢ i prébujemy nacia¢ go na okragto.
Z roztupanego orzecha wydtubujemy tyzka
biaty, miekki miazsz.

90 gotujw stylu eko,t Lato 2025

Kokos na lato

Spotkanie z kokosem to zawsze przygoda. | nie méwie tu o wodzie kokosowej zamknietej w kartonie lub
widrkach, méwie o Swiezym strza$nietym z drzewa kokosie. W krajach, gdzie rosng palmy kokosowe,
spektakularnie Scinajg tasakiem gomg czes¢ orzecha, wktadajq stomke i gotowe. Woda z kokosa jest wrecz
uzalezniajaca. Odzywia, nawadnia i jak zaden inny napdj pasuje na upalne dni. W domu tocze walke z
tym twardym przeciwnikiem. Po wypiciu przyjemnie stodkiej aromatycznej wody, w smaku przypomi-
najacej ta pita w egzotycznych krajach, brutalnie dostaje sie do jego delikatnego, lekko stodkieqo, biatego
wnetrza. Zwykle zjadam miazsz tak od razu, ale czasami dodaje go do dar, ktdre akurat przygotowuje.

MLECZNA KANAPKA Z KOKOSOWYM MIAZSZEM

o

15 min
SKEADNIKI (1 porgja):

mleczny wktad:

kokosowy migzsz z mtodego kokosa z 1 szt.
napdj kokosowy do gotowania 9 % - 1/2
szklanki ok. - 250 ml

zelatyna w listkach - 3 szt.

biata czekolada - 80 g

sol szczypta

czekoladowa czes¢:

kuwertura gorzka czekolada 70 % - 200 g
napoj kokosowy do gotowania 9 % - 5 tyzek
dodatkowo:

krem pistacjowy - 2 tyzki

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Rozpuszczamy czekolade kuwerture
gorzka 70 % w kapieli wodnej. Do garnka z
wrzatkiem wktadamy mniejszy garnuszek (naj-
lepiej rondelek) i do niego wlewamy 5 tyzek
napoju kokosowego i pokruszona kuwerture.
Jesli pominiemy napdj, to czekolada po schto-
dzeniu bedzie twarda, gdy dodamy napdj
czekolada nie do konca stwardnieje i zostanie
migkka, bedzie takze wymagata przechowy-
wania w lodéwce. Potowe czekolady wylewa-
g do formy (mozna uzy¢ formy do czekolady
innej o powierzchni 10 cm na 21 cm i wy-
sokosa co najmniej 2 cm. Czekolade rozkia-
damy réwniez na boki formy na wysoko$¢ ok.
2.cm.

KROK 2: Listki zelatyny moczymy w zimnej
wodzie ok. 5 minut. W rondelku (podobnie
jak kuwerture) rozpuszczamy biata czekola-
de z 5 tyzkami napoju kokosowego (z 250
ml napoju). Gdy sie rozpusci - od razu wkia-
damy listki zelatyny i energicznie mieszamy
do ich rozpuszczenia. W matym mikserze
miksujemy $wiezy miazsz kokosa z pozo-
statg czescig napoju kokosowego i powoli
dodajemy go do rozpuszczonej zelatyny
energicznie mieszajac. Mozemy to wszystko
przetozy¢ z powrotem do miksera i zmikso-
wac.

KROK 3: Na wychtodzona czekolade w for-
mie wyktadamy najpierw dwie tyzki pasty
pistacjowej a nastepnie wylewamy biata
czekolade z kokosem i odstawiamy do lo-
doéwki do stezenia.

KROK 4: Po 15 minutach wyktadamy na
biata warstwe kuwerture (ponownie roz-
puszczong w kapieli wodnej) i wyréwnuje-
my powierzchnie. Wktadamy do lodéwki na
kiﬁ/<a godzin. Po wyciagnieciu z lodéwki kro-
imy na dowolne kawatki i zajadamy. Swiezy
miazsz kokosowy jest miekki i przyjemny w
gryzieniu, nie musimy go miksowac bardzo
dtugo wystarczy rozdrobni¢ go aby wyczu-
walne byty w kanapce jego kawatki.



Kwia?gf jadalne

Kwiaty jadalne, to kwiaty, ktére mozemy bezpiecznie spozywac. Sa populamym i niezwykle atrakcyjnym dodatkiem
wzbogacajacym kolor, konsystencje, zapach i smak potraw. Do najpopularniejszych kwiatéw jadalnych zaliczamy kwiaty
chryzantemy, liliowca, bzu lilaka, nasturdji, bratka, rozy czy fiotka. Dotychczas zadna z organizacji takich jak FAQ, WHO,
FDA, czy EFSA nie wydata oficjalnej listy jadalnych i niejadalnych kwiatow.

Roézne doniesienia wskazujg, iz kwiaty jadalne goscity juz na
stotach mieszkancow starozytnego Bliskiego Wschodu oraz w
kuchni Indian. Chinczycy dodawali je do swoich przepiséw juz
3000 lat p.n.e., gdzie oprocz funkgji sktadnika rozmaitych po-
traw, kwiaty jadalne wykorzystywano takze w ziotolecznictwie.
Starozytni Rzymianie ozdabiali swoje dania ptatkami fiotkdw,
kwiaty lawendy dodawano do soséw, a ptatki wielu odmian réz
stanowity sktadnik purée i omletéw. W sredniowiecznej Francji
kwiaty nagietka uzywane byty jako sktadnik satatek. W $rod-
kowej Europie czesto serwowano panierowany kwiatostan bzu
czarnego. W Ameryce Pétnocnej kwiaty jadalne zyskaty popu-
larnos$¢ podczas panowania krélowej Wiktorii (XIX w.).

SEZON NA JADALNE KWIATY

Wczesng wiosna zebra¢ mozna jadalne fiotki, stokrotki, podbiat
i pierwiosnki. Mniszek lekarski, koniczyne, bez lilak i bratki zbie-
rzemy w maju, natomiast w czerwcu kwiaty dzikiej rézy, robinii
i piwonii. W najwiekszg ilos¢ kwiatow zaopatrzymy sie oczywi-
Scie latem, poniewaz wtedy kwitna maki, nasturcje, begonie,
rumianek, lawenda, jasmin, gozdziki, chabry, malwy, petunie i
ogorecznik.

W zaleznosci od gatunku kwiatow jemy je cate lub tylko ich
okreslona czes$é. Przyktadowo, spozywamy tylko i wylacznie
ptatki tulipandéw, chryzantem, réz, lawendy, nagietka czy goz-
dzika usuwajac uprzednio gorzkie, biate czesci podstawy ptat-
kow. W przypadku stokrotek pospolitych spozywamy tylko paki
kwiatowe, ktére zakonserwowane w stonej wodzie lub zalewie
octowo-ziotowej stosowane sa jak przyprawa lub zamiennik ka-
paréw.

Wiekszg czesé kwiatdw jadalnych przed spozyciem nalezy po-
zbawi¢ todyg, cierpkich i kwasnych dziatek kielicha, precikéw
i stupkow. Pytek kwiatowy czesto niekorzystnie zmienia smak
kwiatow i moze powodowac alergie.

UWAGA NA KWIATY TRUJACE!

Pod zadnym pozorem nie decydujmy sie na konwalie, hiacynty,
hortensje, kaczence, irysy czy groszek pachnacy. Kwiaty tych ro-
$lin sg silnie toksyczne i trujace.

WYBRANE KWIATY JADALNE

Nasturcja wieksza (Tropaeolum majus) — Ma lekko pikantny,
pieprzny, rzeski smak, ktéry zawdziecza obecnosci olejku gor-
czycznego (identyczny jak u rzezuchy). Kwiaty nasturcji sa do-
dawane do kanapek w zastepstwie musztardy, satatek, mozna
sporzadzaé z nich takze ocet kwiatowy. Kwiaty te w 100 gra-
mach zawieraja 130 mg witaminy C i 45 mg luteiny.

iy,

Nagietek (Callendula officinalis) — Kwiaty maja lekko gorzki smak
i cenione sa gtéwnie za ich kolor. Ptatki mozna spozywac na su-
rowo, suszone dodawane sg do satatek, zup, ciast, masta, ryzu,
gulaszy, potraw z drobiu, herbaty. Uzywane sg czasami jako
substytut szafranu i kurkumy do doprawiania i barwienia ryzu
oraz innych potraw. Jadalny, zétty barwnik otrzymywany z kwia-
tow brzeznych stosowany jest do barwienia margaryn i seréw.




Batek ogrodowy (Viola x wittrockiana) — Ptatki maja fagod-
ny, zielny smak. Ciekawostka jest fakt, iz bratki, ktore stodko
pachna, maja ciekawy, miodowy smak. Stanowig doskonaty do-
datek do satatek owocowych, seréw, lekko stodkich zup, dan
miesnych czy z potraw z ryzu. Sa réwniez idealne do dekoragji
tortow i ciast.

Fiotek tréjbarwny (Viola tricolor) — zwany popularnie bratkiem
polnym. Ma zielny smak, a jego kwiaty sg uzywane do aroma-
tyzowania win, likierow, syropéw i olejéw. Mtode liscie i paczki
kwiatowe dodaje sie do satatek i wykwintnych zup.

Lilak pospolity (Syringa vulgaris) — ma lekko gorzki smak. Kwiaty
lilaka nadaja sie doskonale jako przyprawa lub jako dodatek do
ciast. Warto sprébowac jego kwiatow w potaczeniu z ulubio-
nym jogurtem oraz w wersji kandyzowanej w réznego rodzaju
deserach.
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WEASCIWOSCI

Kwiaty jadalne posiadaja bogate walory smakowe, dietetyczne
oraz prozdrowotne. Z pewnoscig warto wtgczy¢ je do codzien-
nej diety.

Kwiaty jadalne sa niskokaloryczne i stanowig cenne, natural-
ne zrédto waznych zwigzkéw biologicznie czynnych. Zawiera-
ja duzo witamin (w tym witamine C), sktadnikéw mineralnych,
olejkéw eterycznych i karotenoiddw. Kwiaty jadalne cechujg sie
takze silng aktywnoscig antyoksydacyjna, a badania naukowe
wykazaty wystepowanie w nich polifenoli (gtéwnie flawonoidéw
i kwasow fenolowych). Niektére odmiany kwiatéw posiadaja
wiekszg ilos¢ polifenoli w poréwnaniu z owocami. Szczegdlnie
wysoka zawartoscig odznaczaja sie kwiaty nasturgji i rumianku
pospolitego.

ZASTOSOWANIE

Stwierdzono okoto 80 gatunkdw kwiatéw jadalnych. Doskonale
smakujg Swieze, mozna je takze ususzy¢, kandyzowad, krystali-
zowac lub marynowac. Jadalne kwiaty najczesciej wykorzysty-
wane sg do ozdabiania napojéw (np. lemoniad) i potraw (przy-
stawek, satatek, surowek, soséw, kanapek, ciast), dodaje sie je
réwniez do przyrzadzenia herbat, syropow, win, likierow, nale-
wek, octéw, miodu, oliw, zup, galaretek, konfitur, lodow czy cu-
kru. Ptatki dzikiej rozy, kwiaty hyzopu lekarskiego, nawtoci czy
bzu czarnego dodawane sg nawet do chleba.

Z kwiatow stokrotek, fiotkdw i bzu lilaka przyrzadza sie deli-
katne galaretki. Kwiaty dzikiego bzu dodawane sa do konfitur
truskawkowych, ptatki réz uciera sie z cukrem i wykorzystuje sie
na przykfad jako nadzienie do pgczkéw. Niektore jadalne kwiaty
mozna takze krétko podsmazac na duzym ogniu lub utrwala sie
je w destylatach.

Kwiaty jadalne maja ciekawe zastosowanie jako naturalny barw-
nik, w alternatywie do syntetycznych barwnikéw zywnosci. Za-
Zwyczaj uzywane s, aby wzmocnic kolor, zapach i smak satatek,
zup, przystawek, deseréw i drinkéw. Kostki lodu z kwiatami sta-
nowig atrakcyjny dodatek do wody, lemoniady, mrozonej her-
baty, biatego wina, drinkéw czy koktajli.

KWIATY W KOSTACH LODU

Ptatki kwiatéw jadalnych umieszczone w formie do kostek lodu
nalezy zala¢ przefiltrowana, przegotowana woda. Lod nie przy-
bierze woéwczas matowej, biatej barwy i bedzie krystalicznie
czysty.

Suszone kwiaty jadalne mozna zmieli¢ i uzyskaé przepysz-
ny, kwiatowy puder (np. hibiskusowy, lawendowy czy rézany).
Mozna w nim obtaczaé praliny, doda¢ go do wypieku ciast czy
francuskich makaronikow.

Kamila KoZniewska - Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet S.A.




LEMONIADA
Z CZERWONEJ
KONICZYNY

CO@OB®

SKLADNIKI (1 porcja):

koniczyna czerwona ($wieze kwiaty)
- 1 szklanka

woda - 1 litr

cukier - 1/4 szklanki

drozdze winne - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Po zerwaniu kwiaty koniczyny
zostawiany na 1-2 godzinzl, aby owady
ja opuscity. Nastepnie wktadamy je do
butelki z szeroka szyjka.

KROK 2: Wode mieszamy z cukrem i
odrobing drozdzy i wlewamy do koni-

czyny.

KROK 3: Zakrecamy i stawiamy na sto-
necznym miejscu, co jaki$ czas wstrza-
samy butelka i odkrecamy, aby odgazo-
wac nadmiar gazéw (aby nie rozsadzito
butelki).

KROK 4: Po 3-5 dniach lemoniada po-
winna by¢ juz gotowa. Ptyn zmieni kolor
na jasno rozowy.

KROK 5: Po tym czasie zlewamy ptyn,
odciskamy mocno koniczyne. Przelewa-
my do butelek i odstawiamy w chtod-
ne miejsce (najlepiej do lodoéwki). 3-5
dniowa lemoniada jest musujaca, lekko
stodka i orzezwiajgca, pachnaca latem.

bez ograniczern smaku
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OD AUTORKI:

Kwiat koniczyny ma przyjemny stod-
ki, takowy smak, kojarzacy sie z la-
tem. W tamtym roku z mojej taki
kwietnej zrobitam eksperymental-
nie syrop z 3 rodzajéw koniczyny,
byt pyszny. Zrobitam tez ocet, takze
wyjatkowo aromatyczny, suszytam
kwiaty jako dodatek do Kerbate , ki-
sitam kwiaty, a w tym roku przyszedt
czas na lemoniade. I tym razem to
takze byt udany eksperyment. Takiej
lemoniady nie kupi sie w zadnym
sklepie. Jak dla mnie jej smak jest na
rowni z lemoniadg z bfawatka, ktérag
robie od wielu lat, obowigzkowo.

Zeskanuj kod QR
po lemoniade
z bfawatka!

Nikita

Balviten

gluten free




KISZONE
STOKROTKI

CQ@DBH (Oromn

SKEADNIKI (1 porcja):
kwiaty stokrotek - troche
solanka (1 tyzka soli na 1| wody)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: W suchy, stoneczny dzien zbiera-
my stokrotki, w czystej okolicy lub w swoim
ogrodzie. Przygotowac solanke w proporgji 1
tyzka soli na 11 wody.

KROK 2: Swieze stokrotki uktadamy dosy¢
ciasno w stoiczkach, zalewamy woda z sola.
Zakrecamy stoik. Odstawiamy na kilka dni.

KROK 3: Jezeli solanka wykipi ze stoiczka,
to nalezy dolac¢ troche solanki, aby stokrotki
byty catkowicie przykryte. Wszystkie kiszon-
ki to superfood, a dzikie warzywa kiszone to
podwdjny superfood.

Nikita

CUKIER
BZOWY

SQ@DBHE (Oromn

SKEADNIKI (1 porgja):
kwiaty bzu lilaka - 1 szklanka
cukier - 1 szklanka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Zerwac kilka gatazek bzu, z dala od
drogi w stoneczny dzieh. Oberwac wszystkie
zielone czesci, aby zostat sam kwiat.

KROK 2: Kwiat zblendowa¢ lub posiekac, ja
to zrobitam elektrycznym siekaczem.

KROK 3: Rozdrobniony kwiat zmiesza¢ z
cukrem, Roztozy¢ cienka warstwa na perga-
minie. Suszy¢ przez 2 dni, co jakis czas prze-
mieszac.

KROK 4: Mozna tez suszy¢ w piekarniku w
temperaturze 40 stopni. Wysuszony cukier
przesypac do stoika.

Skoter

ROZANA
SALATKA

CQ@BBEH (Orsmn

SKLADNIKI (1 porgja):

ptatki dzikiej rozy - 60 szt.

liscie Swiezego szpinaku - 20 szt.
liscie sataty - 20 szt.

kwiaty bratka polnego - 10 szt.
ziarna stonecznika - 4 tyzki

oliwa z oliwek - 1 tyzka

sok z cytryny - 1 tyzka

sél - do smaku

pieprz - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Z ptatkow lisci usuna¢ biate kon-
cowki, ktore sa gorzkie. Liscie wyptukac i
osuszyc.

KROK 2: Liscie i ptatki porwa¢ na mniejsze
kawatki. Doda¢ ziarna stonecznika wczesniej
moczone przez godzine. Dodac oliwe i sok z
cytryny, doprawic do smaku solg i pieprzem.
Wymieszac. Skoter

KWIATY BZU W CIESCIE

NALESNIKOWYM

SKLADNIKI (1 porgja):
jajka - 2 szt.

maka - 1 szklanka

mleko - 3/4 szklanki

kwiaty czarnego bzu - 6 szt.

25 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
Kwiaty czarnego bzu optuka¢ pod biezaca
woda. Z pozostatych sktadnikéw przygoto-
wac ciasto nalesnikowe. Baldachy kwiatéw
moczy¢ w ciescie. Ktas¢ na rozgrzany thuszcz
i po podsmazeniu z jednej strony obcig¢ ga-
tazki i przewrdci¢ na dru?a strone. Podawac
od razu. Mozna ewentualnie pola¢ odrobing
miodu.

PrzepisyMargaretki
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PLACUSZKI
AKACJOWE

SKEADNIKI (4 porgje):

kwiaty akacji - 2 szklanki

maka - 2 szklanki

mleko - 1 szklanka

cukier - 3/4 szklanki

jajko - 2 szt.

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
cukier puder - 2 tyzki

90 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Zebrane kwiaty oberwac z fodyzek, a nastep-
nie z kazdego kwiatuszka oberwaé szyputki.
Zmiksowac wszystkie sktadniki na ciasto, na
koniec doda¢ ptatki. Smazy¢ na rumiano na
dowolnym ttuszczu.

Skoter

SUSZONE PLATKI
Z KWIATOW DZIKIEJ
ROZY NA HERBATKE

CQ@BBHE O
SKEADNIKI (1 porgja):

ptatki dzikiej rézy - dowolna ilos¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Platki z kwiatow dzikiej rézy zebrac z dala od
drég w pogodny dzien. Oberwac biate kon-
cowki, ktére dodajg goryczki. Ptatki porwac
na mniejsze kawatki. Roztozy¢ ptasko do su-
szenia. Ja suszytam na stoncu, ususzyly sie
przez jeden dzien i nie zmienity koloru.

WARTO WIEDZIEC:

Platki dzikiej r6zy majg wiele cennych wiasci-
wosci, dziataja uodporniajaco, przeciwnowo-
tworowo, przeciwzapalnie i detoksykacyjnie.

Skoter



SZYBKI JABLECZNIK
BISZKOPTOWY

@ 60 min

SKEADNIKI (12 porgji):

maka pszenna lub mieszanka bezglute-
nowa- 250 g

cukier - 200 g

jaja - 4 szt.

proszek do pieczenia - 1 tyzeczka
ekstrakt cytrynowy - kilka kropel

jabtka najlepiej antonowki

lub szara reneta - 4-5 szt.

polewa:

masto - 100 g

cukier trzcinowy - 80 g

kakao - 3-4 tyzki

mleko - 2-3 tyzki

kn/iaty jadalne i ziota do dekoracji - tro-
che

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

PIZZA CZERWONA, PIZZA BIALA

KROK 1: Jabtka myjemy i kroimy w kost- @ 0 60 min
ke. Tortownice o srednicy 24-26 cm wy-
kladamy papierem do pieczenia, smaru- : gk} ADNIKI (2 porcje): KROK 2: Do przesianej maki w misce
jemy mastem i posypujemy butka tarta, : maka pszenna typ 480 lub typ 0 - 500 g dodajemy sol i doktadnie mieszamy,
wyktadamy pokrojone jabtka. ¢ drozdze éwieze - 30 g nastepnie dodajemy drozdze oraz
) . © mleko - 200 ml oliwe i wyrabiamy ciasto bardzo do-
KROK 2: Jajka ubijamy z cukrem na pusz-  © 543 - 50 ml ktadnie, wytwarzajac siatke gluteno-
ysta mase. Make mieszamy z proszkiem ¢ kier - 1 lyzeczka wa. Wyrobione ciasto zbijamy w kule i
do pieczenia i dodajemy do jaj. Miesza- 1 gjiwg - 2 hyzki smarujemy dokfadnie oliwg i odktada-
my, dodajemy ekstrakt cytrynowy izno- g piacka - 1 lyzka my w misce, przykrywamy $ciereczka i
wu mieszamy. Mase wyktadamy najabtka : \ktad na czerwona pizze: odstawiamy do wyrosniecia na ok. 1/2
| wstawiamy do piekarnika nagrzanego i o5 bolognese - 5 tyzek godziny.
do 180 stopni. : bazylia suszona - 1tyzeczka , . .
) _ : ser cheddar - 100 g KROK 3: Gdy ciasto wyrosnie, to dzieli-
KROK 3: Pieczemy 40-45 minut. Jak :  cor mozzarella - 100 g my je na dwie czesci. Wyrabiamy chwi-
przestygnie, przewracamy do gory noga- :  yktad na pizze biata: le i rozwatkowujemy na wielkos¢ bla-
mi. Przygotowujemy polewe. W rondelku jogurt naturalny - 2 tyzki chy, ktéra rozgrzewamy w piekarniku,
rozpuszczamy masto z cukrem, dodajemy :m3ionez - 2 tyski a ciasto wyktadamy na papier do pie-
kakao i mleko, mieszamy i polewamy cia- i ;5snek - 1-2 zabek czenia i na niego wyktadamy sktadniki.
sto. Dekorujemy Swiezymi kwiatamiizio- : pazylia, majeranek suszony - do smaku
tami wg uznania. © ser cheddar - 100 g KROK 4: Na czerwona: sos bolognese,
Nikita @ sermozzarella- 100 g posypujemy suszong bazylia i wyktada-
: dodatki: my starty ser cheddar i mozzarelle.
safata - troche . .
kwiaty jadalne - kilka KROK 5: Na biata: sos wymieszany z
jogurtu, majonezu, przecisnietego czo-
SPOSOB PRZYGOTOWANIA: snku, bazylii i oregano. Nastepnie po-

KROK 1: Podgrzewamy mleko i wode, aby byty cie- ~ Sypujemy serami cheddar i mozzarella.
pte (ale nie gorace). Do pojemnika wsypujemy 1 ) .
lyzeczke maki, drozdze, cukier i rozcieramy razem, ~KROK 6: Pieczemy w nagrzanym pie-
dolewamy cieptego mleka i mieszamy. Przykrywa- ~ karniku: 15 minut w temperaturze 220
my bawelniang sciereczkg i odktadamy w ciepte  °C1i 5 minut w 240 °C.

miejsce na ok. 15 minut, az urosna. gotujwstylueko.pl
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’ - Monika Wieckowska
Przepisy Moniki na
- 1 naszym portalu
e N gotujwstylueko.pl

znajdziecie pod nickiem

' # Nikita /
Omowe Syropy

Tradycyjnie syropy sporzadza sie z owocdw, ziot, kwiatéw, warzyw, kory, lisci drzew i krzewdw, korzeni, nasion i innych roslin
0 dobroczynnych wiasciwosciach i korzystnym wptywie na organizm. Syropy ziotowe to skoncentrowane herbaty ziotowe,
zakonserwowane za pomocg cukru lub miodu. Czasem uzywa sie do konserwacji niewielkiej ilosci alkoholu.

—

o

SYROP W PRZESZLOSCI
Staroswiecka nazwa syropu to ,ulepek”’, ktéra doskonale
oddaje jego nature tj. oszatamiajaca stodycz i lepkos¢. Na-

Syropy ziotowe mozemy sporzadzac praktycznie z kazdego ziota
o dobroczynnym wptywie na organizm, z kwiatéw, lisci, ziét, korzeni,
owocow, warzyw oraz nasion.

zwa ulepek wywodzi sie z jezyka arabskiego, pochodzi od
stowa ,julep”, ktére oznacza stodki smak. Natomiast zro-
dtem facinskiej nazwy syropu - ,siropus” sg arabskie stowa
Lsiruf’, siraf”, ktdére oznaczaja napd;.

Syrop jest lekiem o bardzo starym rodowodzie, zaliczany
jest wrecz do najstarszych, ptynnych postaci lekow.

CZY SYROP MUSI MIEC DUZO CUKRU?

Klasyczny syrop to roztwér sacharozy w wodnych wycig-
gach roslinnych (gtéwnie z ziét) lub sokach owocowych.
Klasyczne syropy zawieraja bardzo duzg ilos¢ cukru, ktory
petni role srodka konserwujacego, a takze maskuje czesto
nieprzyjemny smak substancji leczniczych i ziét. Zawar-
tos¢ cukru w domowych syropach nie powinna byé mniej-
sza niz 45 %, natomiast za optymalne uwaza sie stezenie
64 %.Gotowe syropy ekologiczne coraz czesciejsawykonane
z dodatkiem cukru w mniejszej ilosci (nawet od 10 % do
30 %). Aby dtuzej zachowywaty swoja przydatnosé do spo-
Zycia sg pasteryzowane.

Domowy syrop sporzadzony z nizszg zawartoscia cukru ma
krétsza trwatos¢, nalezy go przechowywaé w lodéwce i to
przez dos¢ krotki okres. Aby przediuzyé jego przydatnosé
nalezy poddac go pasteryzacji. Gdy na syropie zauwazymy
plesn lub inne oznaki popsucia nalezy go bezwzglednie wy-
lac.

Cukier oprécz whasciwosci konserwujgcych w odpowiednim
stezeniu dziata ostaniajaco i powlekajaco na btony Sluzowe,
co fagodzi bdl gardta i ataki kaszlu (mowa o syropach z
odpowiednich ziét).

Stodziki jak stewia czy ksylitol nie s dobrym zamiennikiem
cukru w syropach, nie sprawdzg sie w tej roli. Zamiast cukru
czasem mozna uzy¢ miodu, ale nalezy mie¢ na wzgledzie,
ze taki syrop dos¢ szybko bedzie fermentowat. Najlepigj
zrobi¢ jego matg porcje, tyle ile nam potrzeba i szybko zu-
zy¢. Syrop na miodzie nalezy bezwzglednie przechowywaé
w lodoéwce do okoto dwéch tygodni. Ewentualnie, aby prze-
dtuzy¢ jego trwato$¢ czasem dodaje sie do niego alkohol.

Domowe syropy ziotowe sporzadza sie w celach leczni-
czych, a takze do aromatyzowania i poprawiania smaku
przeréznych dan. Mozna dodawa¢ je do wody, herbat (zio-
towych, czarnych, zielonych), koktajli, jogurtéw, twarozkdw,
roznych napoi bezalkoholowych, alkoholowych drinkéw,
robi¢ domowe ziotowe napoje gazowane, lemoniady, ki-
siele, galaretki, polewa¢ lody, nalesniki, placki, inne desery,
stodzi¢ octy lub po prostu jesc tyzeczka.
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SYROPY

SKEADNIKI AKTYWNE (ZIOLA)

o dzialaniu relaksuja-
cym, uspokajajacym

melisa, lawenda, geranium, platki dzikiej
rézy, werbena cytrynowa, dziurawiec,
koztek lekarski

pomocne przy prze-
zigbieniu, kaszlu,

geranium, kwiat lipy, miodunka, kwiat
mniszka lekarskiego, sosna (zaréwno
igly, jak i mtode pedy), malina, tymianek,
hyzop, podbial, kwiaty bzu czarnego,

goraczce wigzdwka blotna, malina (owoce, liscie i
galazki), kora wierzby, babka lancetowa-
ta, szalwia, rozmaryn
o dzialaniu wykrztu-

$nym (rozrzedzajace
$luz i ulatwiajace

hyzop, macierzanka, tymianek, lebiod-
ka (oregano), anyz, dziewanna, korzen

usuniecie nagroma- omanu
dzonej wydzieliny)
. . prawoslaz lekarski, malwa czarna, $laz
na gardlo i drogi od-

dechowe o dzialaniu

oslaniajacym (powle-
kajacym), nawilzaja-
cym i odkazajacym:

dziki, rumianek, lipa, maliny, imbir,
czarny bez, kwiat: $lazu, czarnej malwy
i dziewanny, podbiat pospolity, babka
lancetowata, szalwia, lukrecja, miodunka,
oregano, hyzop

wzmacniajgce odpor-

"jezéwka, czarny bez, dzika réza, rokit-
nik, imbir, oregano, kurkuma, cynamon,

nosé .
aronia
mieta (rézne odmiany), melisa (rozne
L. rodzaje), werbena cytrynowa, trawa
orzeiwiajace dosko- je): yiry ’

nale do lemoniad

cytrynowa, bazylia cytrynowa, bylica
boze drzewko (np. odmiana coca cola i
cytrynowa)

wzmacniajace serce i
uklad krazenia

kwiaty gtogu, owoce glogu, aronia, ziele

serdecznika, kozlek lekarski, dzika réza

owoce, melisa lekarska, mitorzab japon-
ski (Ginko biloba)

o dzialaniu prze-
ciwbolowym

ztocien maruna (zwlaszcza na migreny),
imbir, krwawnik, rumianek, melisa,
lawenda, geranium, gozdziki, werbe-
na cytrynowa, wigzéwka blotna, kora
wierzby

wspierajace drogi
moczowe i nerki

zurawina, nawlo¢, pokrzywa, li§¢ brzozy

lagodzace objawy
klimakterium

czerwona koniczyna, krwawnik, szyszki
chmielu, melisa




JAK ZROBIC SYROP? SYROP ZI0tOWY BEZ WODY, Z CUKREM, NA ZIMNO:

Najprostszy syrop przygotowuje sie na bazie naparu lub odwa- «  liscie, kwiaty, owoce

ru z ziét - po prostu miesza sie jego porcje z cukrem (klasyczna «  cukier

proporcja to 64 czesci cukru na 36 czesci odwaru). Takg mie- «  stoj

szanke nalezy delikatnie podgrzewad, caty czas mieszajagc azdo  Ta metoda mozemy zrobic syropy z miekkich owocéw (np.
zgestnienia i catkowitego rozpuszczenia cukru. Gotowy syrop  maliny, truskawki, zurawina, porzeczka itd.), korzeni (np.
przecedza sie przez geste sito i przelewa do wyparzonych wcze-  chrzan, cebula, imbir, buraki itd.), ziota (np. liscie babki lan-
Sniej butelek (najlepiej z ciemnego szkta), zakreca i przechowuje  cetowatej, podbiat, kwiaty mniszka itp.) i inne np. zielone
w chtodnym miejscu, najlepiej w lodéwce. Ewentualnie poddaje  orzechy wtoskie. Ta metoda znana jest do wiekow, stosowa-

sie je pasteryzacji, aby przedtuzy¢ trwatosc. na przez nasze babcie.
) Do wyparzonego stoja wktadamy warstwami wybrany suro-

METODY SPORZADZANIA SYROPOW: wiec, kazdg warstwe przesypujemy cukrem (czasem mozna
W zaleznosci od surowca syropy mozna sporzadzac réznymi  uzy¢ miodu). Na koniec jeszcze catos¢ lekko ubijamy. Ostat-
metodami: nia warstwa to cukier, wierzch dobrze jest spryskaé spiry-
«  zuzyciem wody z dodatkiem cukru lub miodu tusem. Taki stéj z reguty odstawia sie na 7-10 dni w ciepte
*  bez uzycia wody, tylko z dodatkiem cukru lub miodu i dobrze nastonecznione miejsce, ale nie zbyt gorace (chy-
«  z niewielkim dodatkiem alkoholu jako srodka konserwujg- ba ze przepis stanowi inaczej). Nastaw nalezy kontrolo-

cego wac. Czasami nalezy go trzymac¢ w ciemnym miegjscu, ale
« wzaleznosci od temperatury przygotowania w takim przypadku proces moze sie wydtuzyc.
* nazimno (owoce, $wieze kwiaty, liscie, ziota, korzenie)
*  nagoraco Kolejny etap zalezy od surowca, czasami syrop odstawia sie

jeszcze w chtodne miejsce na kilka tygodni, a czasami prze-
Syropy z zi6t mozemy sporzadzaé zaréwno z zidt Swiezych, jak  cedza i zlewa do butelek. Niektdre syropy trzyma sie razem
i suszonych. W celu przygotowania ziotowego syropu potrzeb- z wsadem i konsumuje cato$¢ np. ptatki mniszka czy maliny.
ny jest bardzo mocny napar lub odwar. Mozemy zrobi¢ syrop
z pojedynczego ziota lub mieszanki ziét o podobnym dziata-
niu (nie taczymy zidt o przeciwstawnych dziataniach). Pierwsza
czynnosé to wybor i zbidr zidt, kwiatow czy innych surowcow,
nastepnie mycie i osuszenie (z wyjatkiem kwiatoéw, tych nie po-
winno sie my¢ ze wzgledu na utrate cennych pytkéw) oraz roz-
drobnienie wiekszych czesci.

SYROP ZI0tOWY Z WODA | CUKREM, NA GORACO:

«  wybrane ziota (jeden rodzaj lub mieszanka kilku gatunkow),

* woda, cukier, lub miéd

+ ewentualnie naturalne dodatki: sok z cytryny, limonki, kwa-
sek cytrynowy

Przykladowe
przepisy na syropy

ZDROWY I PYSZNY SYROP COLA
Sktadniki:
2-3 garsci ziela bylicy boze drzewko cola (Artemisia
abrotanum var. maritima)
1 gars¢ miety
1 gar$¢ melisy
1 szczypta mielonej wanilii lub 1/2 wydrazonej laski
wanilii
1 cytryna pokrojona w cienkie plasterki
1 pomarancza pokrojona w cienkie plasterki
2 tyzki kwasku cytrynowego lub sok wycisniety z
cytryny / limonki
3 litry wody
1,5-2 kg cukru

Przygotowane ziota wktadamy do garnka o dowolnej pojem-
nosci, lekko je ugniatamy, a nastepnie zalewamy wrzaca woda.
Wody wlewamy tylko tyle, aby ziota byty zanurzone i nie wysta-
waty nad powierzchnie. Chodzi, o to, aby napar byt naprawde
mocny i skoncentrowany. Cato$¢ przykrywamy pokrywa (aby
nie ulatniaty sie olejki eteryczne z zi6t) i odstawiamy do ostu-
dzenia, a nastepnie wstawiamy do lodéwki i trzymamy od 12
do 48 godzin. W miedzyczasie dobrze jest cato$é zamieszaé. Po
tych 12 - 48 godzinach catos¢ lekko podgrzewamy i odcedzamy
ziota na sicie, mocno je odciskajgc. Uzyskujemy mocny wywar
ziotowy, ktéry taczymy z cukrem. Iloé¢ cukru zalezy od naszych
preferencji, minimum to 500 - 600 g na 1 | ptynu, klasyczne
proporcje to 1:1, a nawet 1:2. Ptyn ziotowy wlewamy do garn-
ka, wsypujemy cukier i powoli podgrzewamy na matym ogniu.
Czas podgrzewania zalezy od tego czy chcemy syrop zagesci¢,
czy moze by¢ bardziej ptynny. Pod koniec mozemy dodaé sok
wycisniety z cytryny, limonki lub kwasek cytrynowy, ktory be-
dzie wzbogacat smak syropu i dodatkowo bedzie naturalnym
konserwantem.

Sposéb przygotowania:

Wszystkie ziota ptuczemy, osuszamy, rwiemy na
mniejsze czesci i wktadamy do stoja o pojemnosci 4 |,
zalewamy 3 | letniej wody. Dodajemy wyszorowane
i pokrojone: cytryne i pomarancze oraz wanilie i kwa-
sek cytrynowy lub sok wycisniety z 1 cytryny/limonki.

Stoéj zakrecamy i odstawiamy w ciepte miejsce na oko-
to 2 dni. Zawartosc stoja dobrze jest 2-3 razy przemie-
szaé. Po 2 dniach przecedzi¢, ziota odcisng¢, a ptyn
przela¢ do duzego garnka, dodac cukier. Delikatnie
podgrzewac do okoto 85-90 stopni, ale nie dopro-
wadza¢ do wrzenia. Trzymac¢ na matym ogniu kilka
minut. Goracy syrop zla¢ do wyparzonych butelek.
Przechowywa¢ w ciemnym i chtodnym miejscu. Jedli
odstawimy gotowe syropy na kolejne 1-2 tygodnie,
dojrzeja i rozwing petnig aromatu.

Syrop cola to wspaniaty napdj gaszacy pragnienie,
mozemy go rozcienczy¢ w wodzie gazowanej lub
dodac do ziotowej herbaty.

SYROP - SZYBKI SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Na poczatku gotujemy syrop cukrowy, do momentu az stanie
sie catkowicie klarowny i takim gorgcym syropem zalewamy
ziota wraz z pokrojonymi cytrynami (limonkami). Nastepnie
odstawiamy na 24 godziny w chfodne miejsce. Nastepnego
dnia gotowy syrop ziotowy przecedzamy przez sito i ponownie
krétko gotujemy. Gorgcy wlewamy do wyparzonych butelek i
natychmiast je zakrecamy. Jezeli uzyjemy mniej cukru, to do-
brze jest taki syrop poddaé pasteryzacji lub przechowywac w
lodowce i szybko zuzyé.

T T e T T T
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SYROPZ7 ZI0t
Sktadniki:
gars¢ melisy
gars¢ miety bergamotowej (cytrusowej lub pieprzowej)
gars$¢ macierzanki
garsc oregano
kilka listkow szatwii lekarskiej
kilka kwiatéw bzu czarnego
kilka kwiatéw lawendy
litr wody
cytryna
limonka
600 g cukru

Sposdb przygotowania:

Wode i cukier mieszamy, a nastepnie doprowadzamy do wrzenia.
Cytryne i limonke kroimy w plasterki. Kiedy syrop sie zagotuje,
zdejmujemy go z ognia, odstawiamy do lekkiego ostygniecia i

dodajemy plasterki cytryny i limonki oraz $wieze ziota. Mieszanine
pozostawiamy w zamknietym stoju w nastonecznionym miejscu

na okoto 5 dni. Nastepnie syrop filtrujemy przez ptétno (lub filtr
do kawy) i ponownie gotujemy. Goracy syrop ziotowy przelewamy
do butelek i przechowujemy w chtodnym, ciemnym miejscu.
Mozemy go dodatkowo poddaé pasteryzacji, aby przedtuzyc
trwato$¢ na wiele miesiecy.

SYROP Z MIODEM, SZAtWIA I TYMIANKIEM
- NAZIMNO, BEZ WODY
Sktadniki:

500 g ptynnego miodu
20-25 swiezych lisci szatwii lekarskiej
20-25 gatazek swiezego tymianku

Sposéb przygotowania:
Liscie szatwii pokroi¢ na mniejsze kawatki, gatazki tymianku roz-
gniesé np. za pomoca watka do ciasta. Ziota wsypac do czystego,
suchego stoika o pojemnosci co najmniej 800 ml. Dodac¢ ptynny
miod i delikatnie wymieszac. Stoik zakrecamy i odstawiamy w
ciemne miejsce na co najmniej sze$¢ do o$miu tygodni. Nastep-
nie ziota odcedzamy, a syrop ziotowo-miodowy przelewamy do
matych wyparzonych i suchych stoiczkéw.

Ziotowy midd najlepiej stosowac od razu przy pierwszych obja-
wach kaszlu i bolu gardta. Stosujemy po tyzeczce kilka razy dzien-
nie bezposrednio z tyzeczki lub rozpuszczamy w filizance w letniej

wodzie, lub ziotowej herbacie. Syrop ziolowy mozna réwniez
wykorzysta¢ do lemoniad, a nawet dresingdw do satatek.
Wazne: uzyte ziota musza byc¢ suche i catkowicie pokryte
miodem.

W gorace letnie dni mozna wymiesza¢ syrop z gazowang wodg, Prosecco
lub wykorzystaé go jako baze do ponczu. Syrop jest bardzo aromatyczny

i pyszny.

DLACZEGO WARTO ROBIC DOMOWE SYROPY ZIOLOWE?

Domowe syropy ziotowe mogag nam przynies¢ wiele korzysci dla zdrowia.
Poza tym, sporzadzajac wiasne syropy mozemy kontrolowaé sktadniki,
ktérych uzywamy. Domowe syropy nie zawieraja sztucznych konserwan-
tow, barwnikéw i innych niezdrowych substancji. Robiac syrop mozemy
wybraé nasze ulubione ziota i potaczenia smakowe, co pozwala nam
na tworzenie unikalnych i smacznych syropow. To fascynujace doswiad-
czenie, sposob na swietng zabawe smakami i zapachami prosto z natury.
Ponadto, domowe syropy ziotowe sg tansze w produkgji niz te kupione
w sklepie. Takie domowe kolorowe, aromatyczne syropy zapakowane
w buteleczki moga by¢ tez Swietnym prezentem dla znajomych.

Monika Wigckowska (Nikita) - Szef Kuchni
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SYROP TYMIANKOWY Z HYZO-
PEM DOBRY NA KASZEL I PRZE-

ZIEBIENIE

©Q@OB®

SKEADNIKI (1 porgja):

tymianek $wiezy ziele (lub potowe suszonego)
- 150

hyzop $wiezy ziele - 50 g

sosna igly (lub mtode pedy) - gars¢

woda - 1,5 litra

cukier - 800 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Swiezy tymianek, hyzop i igty sosnowe do-
ktadnie optukac i odsaczy¢. Ziota troche rozdrobni¢
i przetozy¢ do garnka. Zalaé wrzacg woda, przykryé
garnek pokrywka (aby olejki sie nie ulotnity) i odsta-
wi¢ do ostuc?;enia, a nastepnie wstawic do lodéwki na
24 do 28 godzin do naciggniecia. Po tym czasie ziota
odcedzi¢ i dobrze odcisng¢. Dodac cukier i doprowa-
dzi¢ do wrzenia. Goracy syrop przela¢ do wyparzo-
nych butelek, zamkna¢ na goraco. Przechowywad w
lodéwce do miesigca. Do diuzszego przechowywania
nalezy syrop koniecznie zapasteryzowac.

WARTO WIEDZIEC:

Syrop tymiankowy na kaszel nalezy stosowac przy
pierwszych objawach przeziebienia. W przeciwien-
stwie do naparu, nie trzeba go pi¢ przez kilka tygo-
dni, aby zaczat dziatac. Najlepiej zaczaé go uzywac juz
przy poczatkach drapania w gardle lub gdy zaczyna
sie cieknacy katar. Dawkowanie: nalezy przyjmowac
jedna do dwoch tyzeczek syropu trzy do czterech
razy dziennie. Dzieci powyzej 2-3 lat moga uzywac
potowe syropu do 3 razy dziennie po 1/2 tyzeczki.
Kobietom w cigzy zaleca sie zachowanie ostroznosci.

Oprécz whasciwosci leczniczych syrop jest pyszny.

Tymianek (fac. Thymus vulgaris) to cenione zioto w
medycynie tradycyjnej, szczegdlnie w leczeniu do-
legliwosci uktadu oddechowego. Ma wiasciwosci
przeciwbakteryjne i przeciwzapalne. Stosowano go
czesto, by ztagodzi¢ kaszel, przede wszystkim kaszel
meczacy | to zarbwno kaszel mokry jak i kaszel suchy.

Hyzop lekarski (fac. Hyssopus officinalis) wykazu-
je wiasciwosci rozkurczowe, wykrztusne, przeciw-
kaszlowe, wiatropedne, tonizujace i uspokajajace,
przeciwzapalne, przeciwwirusowe, dzieki czemu fa-
godzi wszelkie schorzenia goérnych i dolnych drég
oddechowych, takie jak przeziebienie, grypa, zapale-
nie oskrzeli, zapalenie ptuc oraz astma oskrzelowa, a
takze wspomaga uktad odpornosciowy, jest skutecz-
ny w przypadku uporczywego kaszlu. Nikita




SYROP Z KWIATOW
BZU I LIMONKI

CQ@LDD

SKEADNIKI (1 porgja):
kwiaty bzu czarnego duze

SPOSOB
PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Kwiaty bzu
czarnego zebrane w
stoneczny, suchy dzien
wiozy¢ do duzej miski
lub garnka (o pojemno-
sci 1,5-2 1). Z wody, cu-
kru i kwasku zagotowa¢

SYROP Z CZARNEJ
PORZECZKI

QDD

SKEADNIKI (1 porgja):
czarna porzeczka
lub czerwona - 2 kg

syrop, gotowac okoto cukier - 700 g
10 minut. 3
SPOSOB
KROK 2: W miedzy- PRZYGOTOWANIA:

czasie umyc¢ limonki.
Z limonek za pomoca
obieraczki do skorek
cytruséw obra¢ cienko
skorke, a z limonek wy-
cisngc sok.

KROK 3: Obrane skor-
ki z limonek i sok do-
da¢ do kwiatow bzu.
Wszystko zala¢ gora-
cym syropem i odstawi¢
na 2 doby w tempe-
raturze pokojowej. W
tym czasie dobrze jest
zamieszac 2 razy dzien-
nie.

KROK 4: Po 2 dniach
kwiaty odcedzi¢, dobrze
je odcisna¢. Ptyn zago-
towa¢, gotowac okoto

KROK 1: Owoce czyscimy z
listkow, gatazek i todyzek.
Nastepnie myjemy i osusza-
my na sicie. Do dolnej czesci
sokownika wlewamy wode, a
do Srodkowej czesci sokow-
nika wktadamy owoce i za-
sypujemy cukrem. Pozostate
czedci garnka zestawiamy
ze sobg i przykrywamy przy-
krywka. Sokownik ustawiamy
na gazie i ustawiamy $redniag
moc palnika (w razie potrze-
by zmniejszamy).

KROK 2: Cato$¢ parujemy az
do chwili pojawienia sie soku
w wezyku (pod wezyk nalezy
podstawi¢ naczynie, z ktére-
go przelejmy sok do butelek).
Do doktadnie umytych i wy-
parzonych butelek przelewaj

- 40 - 50 sztuk ; :
: 15 minut. Goracy prze- goracy sok, zakrecamy i go-
woda - 1 litr la¢ do butelek. towe.
cukier - 600 g -
limonka - 3 szt. Nikita —

kwasek cytrynowy - 1 tyzeczka

Rembowskich
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SYROP Z ZIELONYCH
ORZECHOW

CQ@LDD

SKEADNIKI (1 porgja):
zielone orzechy wioskie - 1 kg
cukier trzcinowy - 800 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Orzechy wioskie umy¢ i po-
kroi¢ w cienkie plasterki w catosci.
Musza by¢ miekkie. Zbieramy je na
przetomie czerwca i lipca. W duzym
stoju warstwowo umieszczamy pokro-
jone orzechy na przemian z cukrem.
Dobrze zamykamy. Odstawiamy na
40 dni w stonecznym miejscu np. na
parapecie. Co jakis czas wstrzasamy
stojem.

KROK 2: Po tym czasie przecedzamy
syrop przez gaze i wlewamy do bu-
telek. Przechowywa¢ w lodowce. Sto-
sujemy dzienng dawke od 10 do 40
kropel przez tydzien, jest to mocny
Srodek odrobaczajacy. W przypadku
ktopotow zotadkowych 30 kropli na
pot szklanki wody.

WARTO WIEDZIEC:

Syrop z orzechéw wioskich jest pysz-
ny i dziata prozdrowotnie. Jest jednym
z najskuteczniejszych  naturalnych
sposobdéw na zamieszkujace czasem
nasze organizmy robaki. Poza tym zie-
lone orzechy wioskie (podobnie zresz-
tg jak czeresnie) zawieraja spore ilosci
jodu dlatego sa tak cenne w regulacji
pracy tarczycy na tle niedoczynnosci.
Maja whasciwosci odtruwajace, oczysz-
czajace i blokujace wchtanianie toksyn.

Nikita
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SYROP

Z NAWLOCI

CQLDD

SKEADNIKI (1 porgja):
kwitnace ziele nawtoci
cytryny - 1-2 szt.
cukier - do smaku
woda

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kwitnace ziele nawtoci najlepiej
zbiera¢ w stoneczny dzien po opadnieciu
rosy, z dala od drogi, w czystej okolicy.

KROK 2: Ziele nalezy posiekaé (lub pocig¢
nozyczkami / sekatorem) i wlozy¢ do duzego
garnka.

KROK 3: Zala¢ wrzaca woda tak, aby przy-
kryc’ cate ziele. Po ostudzeniu wstawic do lo-
dowki na 24-48 godzin.

KROK 4: Przecedzi¢ ziele i dobrze je odci-
sna¢. Dodac sok z cytryny (do smaku) i cu-
kier (500-600 g na 1 | ptynu). Doprowadzié
do wrzenia, gotowac kilka minut na wolnym
ogniu. W miedzyczasie zebra¢ powstate szu-
mowiny. Goracym syropem napetni¢ wypa-
rzone wczesniej buteleczki. Pi¢ z woda lub
ziotowa herbatka.

WARTO WIEDZIEC:
Nawlo¢ rosnie na terenie catej Polski, wy-
stepuje w kilku gatunkach. Poszczegdlne ga-
tunki nieco réznia sie od siebie, ale wykazuja
odobne wiasciwosci lecznicze, m.in.: dzia-
anie $ciggajace, przeciwzapalne, wykrztu-
Sne, przeciwbakteryjne, rozkurczowe, hipo-
tensyjne (obniza cisnienie), przeciwbolowe,
gojace, moczopedne, odkaza drogi moczo-
we (wyciagi z ziela nawtoci zwiekszajg ilosé
wydalanego moczu), odtruwajace (utatwiaja
wydalanie szkodliwych ksenobiotykéw i me-
tabolitow).

W celach zielarskich zbiera sie mtode pedy
i kwitnace wierzchotki roslin (przed catkowi-
tym rozkwitnieciem).

Nikita

SYROP Z GtOGU

(NA SERCE I STRES)

©Q@LB®

SKEADNIKI (1 porgja):

owoce gtogu - 1,5 kg

woda - 2,5 litra

melisa - kilka gatazek

wanilia - 1 laska

cukier - 1,3-1,5 litra

sok wycisniety z cytryny (opcjonalnie kwasek cytry-
nowy) - do smaku

owoce bzu czarnego $wieze lub suszone (opcjonal-
nie, moze byc¢ bez) - gars¢

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Owoce gtogu optukac, wiozy¢ do garnka
razem z nacietg laska wanilii i zala¢ woda. Moze-
my dodac¢ dla wzmocnienia koloru gar$¢ owocéw
bzu czarnego, ale nie jest to konieczne. Doprowa-
dzi¢ do wrzenia, a nastepnie gotowaé na wolnym
ogniu przez okoto 30-45 minut, az owoce stana sie
catkowicie miekkie i straca kolor. Zdjac z ognia, po-
zostawi¢ do ostygniecia i naciggniecia na kilka go-
dzin. Nastepnie przecedzi¢ ptyn przez drobne sitko,
wrzuci¢ zgniecione gatazki melisy z lis¢mi. Pozosta-
wi¢ w lodowce na jeden dzien. Nastepnie podgrzac,
wytowi¢ melise, a ptyn zagotowac razem z cukrem,
gotowac kilka minut, doda¢ sok z cytryny, po czym
goracy syrop przelaé do wczedniej wyparzonych
butelek. Przechowywaé w chtodnym miejscu. Jeze-
li nie mamy ch’rod%ej piwnicy syrop lepiej poddac
pasteryzacji. Syrop z gtogu to doskonaty dodatek
do ziotowych herbatek lub do wody. Jest pyszny,
aromatyczny i peten zdrowia.

WARTO WIEDZIEC:

Glog (Crataegus) jego specjalne sktadniki, kto-
re mozna znalez¢ w lisciach, kwiatach i owocach,
wzmacniajg nasze serca. Regulujg przeptyw krwi
do tetnic wiencowych. Dzieki temu serce moze le-
piej wykorzystywac tlen, a miesien sercowy moze
pracowac bardziej rownomiernie. Przeprowadzono
réwniez badania, ktore potwierdzity jego dziatanie
wzmacniajace serce.

Gtdég moze by¢ niezwykle pomocny, szczegdlnie
dla 0séb starszych, ktorych serce jest juz ostabione
ze wzgledu na wiek. Mozna go przyjmowacé w mo-
mencie pojawienia sie objawow, ale takze profilak-
tycznie. Oprécz wzmacniania serca mowi sie, Ze ma
rowniez dziatanie regulujace cisnienie krwi — nieza-
leznie od tego, czy jest ono zbyt niskie, czy zbyt wy-
sokie. Gtog nalezy przyjmowac przez kilka miesigcy,
aby mégt rozwinac swoje dziatanie ochronne.

Nikita



SYROP
Z KWIATOW GtOGU

CQ@LDD

SKEADNIKI (1 porgja):
kwiaty gtogu - 500 g

woda - 2 litra

cukier - 1kg

cytryny - 3 szt.

melisa gatazki z liskami - kilka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kwiaty gtogu (razem z najblizszy-
mi listkami) zbieramy podczas suchego, sto-
necznego dnia w czystej okolicy.

KROK 2: Kwiaty gtogu umiesci¢ w garnku,
doda¢ kilka gatazek melisy i zala¢ goraca
woda. Przykry¢ i odstawi¢ do wystygniecia.
Po ostudzeniu wstawi¢ do lodéwki ma 24-48
godzin.

KROK 3: Po tym czasie podgrzac syrop,
kwiaty odcisna¢, a nastepnie dodac cukier i
doprowadzi¢ do wrzenia, na koniec doda¢
sok wycisniety z cytryn. Gotowac okoto 3
minuty. Goracy syrop zla¢ do wyparzonych
butelek. Przechowywa¢ w chtodnym miejscu.
Syrop jest pyszny, aromatyczny i zdrowy, ma
korzystne dziatanie na ukfad krazenia.

WARTO WIEDZIEC:

Kwiaty gtogu z lis¢mi maja dziatanie prze-
ciwdrobnoustrojowe, przeciwzapalne, wspo-
magaja uktad odpornosciowy oraz uktad
krazenia. Dziataja pozytywnie na zmniejsze-
nie zmeczenia oraz zawroty i bdle gtowy.

Nikita

SYROP Z KWIATOW BZU
CZARNEGO Z NUTA WANILII

el Gl

SKEADNIKI (1 porgja):

kwiaty czarnego bzu - 100-120 szt.
woda - 2-3 litra

cukier - 1,5 kg

wanilia laska - 1 szt.

cytryny - 3-4 szt.

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kwiaty bzu czarnego najlepiej ze-
brane w stoneczny, suchy dzier nalezy odto-
zy¢ na okoto godzine, aby powychodzity z
nich zyjatka. Kwiatéw absolutnie nie ptucze-
my, poniewaz ptuczac je pozbywamy sie cen-
nego pytku. Po prostu zbieramy je w czystej
okolicy, z dala od drdg.

KROK 2: Kwiaty odcigé od grubszych tody-
zek i przetozy¢ do duzego gara. Kwiaty za-
lac %oraca woda, pozostawi¢ do ostudzenia
i schowa¢ do lodéwki na 24 - 48 godzin,
co jakis czas zamiesza¢. Wody ma by¢ tyle,
aby przykry¢ kwiaty, a to zalezy od wielko-
Sci kwiatow, czasem sg mate jak pol ditoni, a
czasem zdarzaja sie dorodne wielkie egzem-
plarze.

KROK 3: Gar z kwiatami stawiamy na ku-
chence i doprowadzamy do wrzenia, doda-
jemy cukier, sok wycisniety z cytryn (mozna
tez dodac sok z limonki) oraz laske wanilii
rozcietg wzdtuz. Catos$¢ zagotowac, mieszac
co jaki$ czas. Gotowac kilka minut.

KROK 4: Goracy syrop odcedzi¢ (dobrze od-
cisnagd kwiati) i goracy syrop rozla¢ do czy-
stych butelek.

WARTO WIEDZIEC:

Syrop z kwiatéw czarnego bzu z nutg wani-
lii pachnie cudownie i wspaniale smakuje na
zimno z woda, jako dodatek do domowych
lemoniad, galaretek, octéw czy z ziotowa
herbatka w zimnie w okresie przeziebienia.

Syrop z kwiatu czarnego bzu polecany
jest w domowej kuracji przezigbien i grypy.
Kwiaty czarnego bzu wykazuja silne dziatanie
moczopedne, detoksykujace oraz utatwiaja-
ce odkrztuszanie. Kwiaty czarnego bzu dzia-
taja takze rozkurczowo, pobudzaja krazenie i
obnizaja poziom cukru we krwi.

Nikita

SYROP MNISZEK,
TYMIANEK, GERANIUM

C@ODD

SKEADNIKI (1 porgja):

kwiaty mniszka lekarskiego - 500 - 600 szt.
tymianek Swiezy gatazki - 8 - 10 szt.
geranium - kilka listkdw

woda - 1,5 litra

cukier - 0,8-1 kg

sok wycisniety z 1 cytryny

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Kwiaty mniszka zbieramy w czystej
okolicy, najlepiej w suchy stoneczny dzien.
Rozktadamy na sciereczce i zostawiamy je na
2 - 3 h, zeby wszystkie robaczki sobie wyszty.

KROK 2: Kwiaty mniszka razem z lis¢mi gera-
nium wktadamy do garnka i zalewamy wrzat-
kiem. Gotujemy kilka minut, wrzucamy ga-
tazki tymianku | odstawiamy do ostygniecia,
nastepnie wszystko wstawiamy do lodowki
na 24-48 godzin. Po tym czasie podgrzewa-
my wszystko, a nastepnie odcedzamy na si-
cie, kwiaty i liscie nalezy mocno odcisna¢. Do
wywaru dodac¢ sok wycisniety z cytryn oraz
cukier. Cato$¢ wymieszac i gotowa¢ na ma-
tym ogniu 15-20 minut. Goracy syrop wlaé
do butelek i zamkna¢ na goraco.

WARTO WIEDZIEC:

Nie gotuje go kilka godzin, aby odparowa¢,
ma by¢ ptynny, ale jak kto$ woli konsystencje
miodu, (gesciejszy) to nalezy go gotowac 2-3
godziny.

Syrop mozna uzywac do polewania nalesni-
kow, do kawy i herbaty.

Stosowa¢ w przypadku infekgji zaréwno u
dzieci i dorostych 1 tyzeczke 3-4 razy dzien-
nie w razie potrzeby, najlepiej po jedzeniu.

Syrop z kwiatéw mniszka lekarskiego naj-
czesciej stosujemy w celu tagodzenia bélu
gardfa i leczenia infekcji gornych drég od-
dechowych. Syrop z mniszka lekarskiego
wzmocniony dziataniem tymianku i gera-
nium ma wiasciwosciami przeciwzapalne
i przeciwwirusowe, ma takze wiasciwosci
przeciwmiazdzycowe, zbtciopedne i odtru-
wajace (mniszek).

Syrop z dodatkiem tymianku i geranium
pieknie pachnie i bardzo dobrze smaku-
Je. Nalezy go przechowywa¢ w chtodnym i
ciemnym pomieszczeniu. Jego wtasciwosci
s3 wzmocnione dzieki dodatkowi tymianku
i geranium.

Nikita
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SYROP MALINOWY

NA MIODZIE

- JGIGTE

SKEADNIKI (1 porgja):
maliny - troche
midd naturalny lipowy (lub inny)

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Dojrzate, tadne maliny wsypujemy do stoika
(wyparzonego i suchego) o dowolnej pojem-
nosci. Wypetniamy go malinami do 3/4 wy-
sokosci. Maliny zalewamy ptynnym miodem
naturalnym np. lipowym tak, aby maliny byty
catkowicie przykryte. Odstawiamy na pod-
stawce w temperaturze pokojowej. Maliny
beda wyptywaty na wierzch, dlatego 1-2 razy
dziennie zmieniamy pozycje stoika. Raz stoi
normalnie, potem przekrecamy i stawiamy
stoik na zakretce. Raz dziennie nalezy odkre-
ci¢ odrobine zakretke, aby wypusci¢ ewen-
tualnie nagromadzone gazy. Syrop bedzie
stawat sie z kazdym dniem coraz bardziej
intensywnie malinowy, przejrzysty i rzadszy.
Maliny skurcza sie i beda jakby ,ususzone”
w miodzie. Po okoto 2 tygodniach chowamy
stoik z malinami do lodéwki. Mozna go prze-
chowywac kilka miesiecy, przetrwa nawet do
wiosny, chyba ze bedzie wczesniej zjedzony.

WARTO WIEDZIEC:

Syrop malinowy na miodzie jest pyszny, sta-
nowi wspaniaty dodatek do zimowej herbaty
na rozgrzanie lub do zjedzenia go tyzeczka
prosto ze stoika.

Miéd wzmacnia organizm, dziata antybak-
teryjnie, wspomaga leczenie przezigbienia,
przyspiesza gojenie ran, moze obniza¢ ci-
snienie, wptywa na metabolizm komorkowy
i uktadowy.

Maliny zawieraja sporo witamin i mineratéw,
sg znakomitym srodkiem przeciwgoraczko-
wym, zalecane przy przezigbieniach.

Nikita

i
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SYROP MIETOWY

©Q@LBD

SKEADNIKI (1 porgja):

mieta $wieza (najlepigj rézne rodzaje)
- troche

woda - troche

cukier - (500 - 600 g na 1 | ptynu)

SYROP Z 3 RODZAJOW
KONICZYNY

CQ@OBD

SKEADNIKI (1 porgja):
kwiaty koniczyny czerwonej - 1 szklanka

kwiaty koniczyny krwistoczerwonej - 1  cytryna lub limonka (1-2 na | litr) - do smaku
szklanka .

kwiaty koniczyny biatej - 1 szklanka SPOSOB PRZYGOTOWANIA: -
woda - 1 litr Zebrang miete optuka, gatazki pokroi¢ na

mnigjsze kawatki. Umiescic w garnku do 3/4
wysokosci, mozna je lekko ubi¢. Im wiecej
wsadu tym syrop bardziej skoncentrowany.
Catos¢ zala¢ wrzaca woda. Wody ma by¢
tyle, aby mieta byta pod woda. Przykry¢ gar-
nek pokrywa, aby nie ulatniaty sie olejki ete-
ryczne i odstawic¢ do ostudzenia. Wstawi¢ do
lodéwki. Po 12 - 24, maksymalnie 48 godzi-
nach wyjac z lodéwki. Liscie odcedzi¢ na sicie
i mocno je wycisna¢. Wsypac cukier i dopro-
wadzi¢ do wrzenia. Ja preferuje syropy jak
najbardziej skoncentrowane i jak najmniej
stodzone. Z reguty daje 500 - 600 g cukru
na 1| ptynu (bardzo mocnego naparu). Jeze-
li chcemy uzyskac gesty syrop, to dodajemy

cukier trzcinowy (lub biaty) - 600-700 g
sok wycisniety z cytryny - 1 tyzka
sok wycisniety z limonki - 1 tyzka

Sposéb przygotowania:

Kwiaty koniczyny zbieramy w suchy stonecz-
ny dzien, oczywiscie w czystej okolicy (kwia-
tow nie myjemy, bo stracimy wartosciowy
pytek). Przektadamy je do duzego stoja. Z
wody i cukru gotujemy syrop. Goragcym sy-
ropem zalewamy kwiaty koniczyny, dodaje-
my sok z cytryny i limonki. Odstawiamy na
co najmniej 24 godziny. Po tym czasie odci-
skamy dobrze kwiaty, syrop doprowadzamy
do wrzenia i przelewamy do wyparzonych

butelek. wiecej cukru i gotujemy do momentu uzy-
i skania odpowiedniej konsystencji. Pod ko-
WARTO WIEDZIEC: niec dodajemy sok wyciéniety z cytryny lub

limonki (do smaku, 1-2 sztuki na 1 | ptynu).
Na goraco zlewamy do butelek. Jezeli daje-
my mniej cukru to do dtuzszego przechowy-
wania nalezy syrop pasteryzowac, ewentual-
nie przechowywac w chtodnym miejscu.

Stosujemy go do herbaty po 2-3 tyzeczki lub
z woda. Mozna tez zrobi¢ z niego pyszng le-
moniade z listkiem miety.

Syrop z kwiatéow koniczyny takowej jest
pyszny, a dodatkowo wykazuje mnostwo
wiasciwosci leczniczych. Wspomaga pra-
widtowa prace uktadu pokarmowego, jest
pomocny przy leczeniu astmy i zapalenia
oskrzeli, a do tego niweluje ucigzliwe obja-
wy menopauzy oraz tagodzi dolegliwosci
miesigczkowe. Polecany osobom, ktére zma-
gaja sie ze zbyt wysokim poziomem ztego
cholesterolu, chroni przed niestrawnoscig i
reguluje prace jelit. Dziata przeciwzapalnie i
bakteriobdjczo. Utatwia odkrztuszanie i jest
skuteczny przy kaszlu, przeziebieniu, grypie,
astmie czy zapaleniu oskrzeli.

WARTO WIEDZIEC:
Syrop jest doskonaty jako dodatek do wody,
herbaty lub drinkdw.

Liscie miety bogate sg w olejki eteryczne,
ktére maja prozdrowotne dziatanie. Miete
pieprzowa czesto wykorzystuje sie do tago-
dzenia dolegliwosci uktadu pokarmowego.
Wykazuje ona dziatanie rozkurczajace mie-
$nie gtadkie przewodu pokarmowego (jest
niezastapiona w leczeniu problemow tra-
wiennych, takich jak wzdecia czy zaparcia).

Nikita Nikita

SYROP
Z FIOLKA WONNEGO

@D

SKEADNIKI (1 porgja):
kwiaty fiotka wonnego
(fioletowe) - 1-1,5 szklanki

naczyniu i zalewamy je wrzacg woda. Przy-
krywamy i odstawiamy na kilka godzin (moze
by¢ na cata noc lub nawet dtuzej).

KROK 2: Nastepnie kwiaty odcedzamy i
odciskamy (ja nie wyrzucam ich, tylko do-
daje do octu fiotkowego), dodajemy cukier

woda - 300 ml i doprowadzamy do wrzenia. Dodajemy
cukier - 200 g sok z cytryny - ilo$¢ zalezy od tego, jaki ko-
sok z cytryny - troche lor syropu chcemy uzyskac. Im wiecej soku

. z cytryny tym syrop bedzie sie stawat coraz
SPOSOB PRZYGOTOWANIA: bardziej rézowy (dodajac sok cytrynowy mo-

KROK 1: Kwiaty fiotka wonnego najlepiej
zbiera¢ w stoneczny dzien. Kwiatéw nie my-
jemy, dlatego zbieramy je w czystej okolicy.
Kwiaty umieszczamy w nieprzezroczystym

zemy bawic sie kolorem syropu). Gotujemy
na wolnym ogniu okoto 20-30 minut i goracy
przelewamy do buteleczki.

Nikita
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Wracamy do olejkow
- odrodzenie polskiego
przemyslu eterycznego

Po Il wojnie Swiatowej polski przemyst zielarski rozwijat sie dynamicznie, szybko zdobywajac pozycje jednego
z lideréw w Europie. Jego symbolem stato sie paristwowe przedsiebiorstwo Herbapol, ktore odegrato kluczowa role w tej
dziedzinie. Jednq z gatezi tego przemystu byta produkgja olejkow eterycznych, ktéra do poczatku lat 90. XX wieku kon-
centrowata sie gtownie w jednym z oddziatow Herbapolu Pruszkéw, lezacym w Strachéwku niedaleko Ptoriska. Mniejsze
ilosci produkowano w Herbapolu Lublin oraz w kilku prywatnych kolumnach destylacyjnych.

Mirostaw Angielczyk - zatoZyciel Daréw Natury

WSZYSTKO, CO NAJLEPSZE POCHODZI Z NATURY

Pod koniec lat 80. polski rynek olejkéw eterycznych zmienit sie
diametralnie. Europa, w tym Polska, zostata zalana przez tanie
olejki importowane gtéwnie z Chin, co sprawito, ze rodzimi pro-
ducenci przestali by¢ konkurencyjni. Mimo ze chiiskie olejki
byty niskiej jakosci i nie spetniaty europejskich standardéw. W
konsekwencji wiele zaktadéw zostato zamknietych, a urzadze-
nia produkcyjne sprzedano za granice. Przemyst ten, niegdys
znany z wysokiej jakosci olejkdw z koztka lekarskiego, miety,
arcydziegla, sosny i rumianku, praktycznie przestat istniec.

POWROT DO KORZENI

Po ponad trzech dekadach stagnacji w Polsce ponownie ozywa
produkcja olejkdw eterycznych, gtéwnie za sprawg firmy Dary
Natury. Dzieki wsparciu unijnemu firma zakupita dwie nowocze-
sne kolumny destylacyjne o pojemnoéci 5 m? kazda, co umoz-
liwia jednorazowe przetworzenie od 1 do 5 ton surowca, w za-
leznosci od jego gestosci. Innowacyjne technologie pozwalaja
na destylacje olejkéw nawet z mocno rozdrobnionego surowca,
o konsystencji maki.

Dary Natury zamierzajg kontynuowaé najlepsze tradycje pol-
skiego przemystu olejkarskiego, destylujgc olejki z klasycznych
surowcow, takich jak koztek, mieta, arcydziegiel, rumianek i so-
sna. Firma poszerza jednak swoja oferte, wprowadzajac olejki z
rodlin przyprawowych, m.in. tymianku, bazylii, czabru, majeran-
ku, oregano, lubczyku i szatwii. Dynamicznie rozwijaja sie, row-
niez w Polsce, uprawy lawendy, co umozliwia produkcje olejkow
z tej aromatycznej rosliny.
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Nie zapomniano takze o surowcach lesnych — oprécz olejku
sosnowego firma produkuje réwniez olejki z jatowca i Swier-
ku. Ponadto Dary Natury specjalizuja sie w destylacji olejkow
z nietypowych roslin, takich jak piotun, wrotycz, bagno, bylica
czy tatarak. Z tych surowcow juz wiosna firma planuje wprowa-
dzenie na rynek naturalnych repelentéw, odstraszajacych owa-
dy latajace, np. komary, muchy, gzy, a takze pasozyty, takie jak
pchty czy pluskwy.

EKOLOGICZNE CERTYFIKATY | NOWE MOZLIWOSCI

Ubocznym produktem destylacji sa hydrolaty, ktére firma za-
mierza oferowaé w atrakcyjnych cenach. Dodatkowo, nowo-
czesny sprzet do czyszczenia i frakcjonowania olejkéw pozwala
na osiggniecie jakosci odpowiedniej nawet dla przemystu ko-
smetycznego. Wiekszo$¢ produkowanych olejkéw posiada cer-
tyfikaty ekologiczne i moze by¢ wykorzystywana w produkgji
spozywczej.

Dary Natury planuja réwniez wprowadzenie ustug destyla-
¢ji olejkdéw z materiatéw dostarczonych przez klientéw. Dzieki
temu firma daje mozliwos¢ matym producentom i plantatorom
roélin aromatycznych skorzystania z profesjonalnego sprzetu i
wieloletniego doswiadczenia.

Powrdt polskiego przemystu olejkéw eterycznych to przykiad,
jak tradycje moga faczy¢ sie z nowoczesnymi technologiami,
oferujac produkty najwyzszej jakosci zardbwno dla przemystu,
jak i indywidualnych klientéw.

Artykut dostarczony przez producenta - Dary Natury
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Woda

Woda jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania wszystkich komarek naszeqo ciata.
Odgrywa kluczowa role w requlowaniu temperatury ciata, transporcie sktadnikow odzywezych
oraz bierze udziat we wszystkich reakcjach biochemicznych w organizmie. Wode nalezy pic requlamie,
najlepiej matymifykami przez caty dzien.

JAKA WODE WYBRAC?

Woda gazowana i niegazowana daja identyczny efekt nawod-
nienia. Jezeli dobrze czujemy sie po wodzie gazowanej i nie
mamy przeciwwskazan do jej spozywania to mozemy ja pi¢. Na-
lezy jednak pamieta¢, ze woda gazowana daje wieksze uczucie
orzezwienia, co moze spowodowac, ze wypijemy jej mnie;j.
Naturalne wody mineralne zawierajg charakterystyczny, stabilny
sktad mineralny.

Ze wzgledu na zawartos$¢ soli mineralnych wyréznia sie na-
turalne wody mineralne:

»  Bardzo niskozmineralizowane — nie wiecej niz 50 mg/I

«  Niskozmineralizowane — do 500 mg/I

«  Sredniozmineralizowane - od 500 do 1500 mg/!

«  Wysokozmineralizowane - powyzej 1500 mg/I

W codziennej diecie najczesciej zaleca sie spozycie wodd
$redniozmineralizowanych, ktére nie naruszajg réwnowagi
wodno-elektrolitowej organizmu. Od czasu do czasu mozna
uzupetnia¢ braki mikroelementow takich jak wapn czy magnez,
wspomagajac sie wodami wysokozmineralizowanymi.

Wody zrédlane zawieraja najczesciej od 200 do 450 mg/| roz-
puszczonych zwigzkédw mineralnych. Nie wyrdznia je znaczaca
zawartos¢ sktadnikow majacych znaczenie fizjologiczne, a za-
wartos¢ sodu, chlorkéw i siarczanéw nie moze przekraczac ste-
zeh uznanych za optymalne w wodzie do spozycia przez ludzi.
Wody zrédlane sa przydatne zaréwno do picia jak i do przygo-
towywania napojow i positkow.

WODY ALKALICZNE

Zwykta woda ma pH neutralne, zblizone do 7. Woda zasadowa,
czy inaczej woda alkaliczna, charakteryzuje sie lekko podwyz-
szong wartoscig pH, ktére moze wynosi¢ okoto 8-10. Wyzsze
pH jest wynikiem zawartosci naturalnie wystepujacych zasado-
tworczych mineratéw lub jest ono uzyskane w procesie jonizacji.
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Uwaza sie, ze woda alkaliczna neutralizuje wolne rodniki i ni-
weluje kwasowos¢ czesto spozywanych pokarméw zakwaszaja-
cych organizm. Zaleca sie spozywac do 2 szklanek wody alkali-
zowanej dziennie przed positkiem.

CZARNE WODY HUMUSOWE

Czarna woda to woda zrédlana obfitujaca w kwasy humusowe,
huminowe, fulwowe oraz mineraty sladowe. Zwigzki te pozyski-
wane sg ze skat leonardytu, powstatych z resztek obumierajacej
materii roslinnej osadzajacej sie pod ziemig przez ponad 80 mi-
lionéw lat. Czarng wode stosuje sie jako suplement diety.

ROLA WODY W ORGANIZMIE

Woda jest fundamentem dobrego zdrowia i stanowi jeden z
najwazniejszych skfadnikéw organizmu. Ciato dzieci do 2 lat
sktada sie w okoto 78 procentach z wody. U dorostych woda
stanowi 65 procent ciata, a u 0séb starszych zaledwie 45 pro-
cent. Woda odpowiada za utrzymanie homeostazy w przestrze-
niach komérkowych, bez wody komérki naszego organizmu nie
mogtyby poprawnie funkcjonowac.

Glowne funkcje wody:

+ odpowiada za regulacje temperatury ciata,

» transportuje tlen, hormony, sktadniki odzywcze, witaminy,

e usuwa toksyny z organizmu,

*  bierze udziat w reakcjach biochemicznych naszego orga-
nizmu,
gasi pragnienie, utatwia przyjmowanie i trawienie pokarmu,

e pobudza metabolizm,

«  chroni moézg, gatki oczne i rdzen kregowy (takze ptdd u
kobiet w ciazy),

* utrzymuje stawy w dobrej kondycji,

«  zwieksza ilos¢ energii i poprawia samopoczucie.

Woda korzystnie wptywa takze na:

e skore — zapewnia jej jedrnos¢ i gtadkosc

* mobzg - poprawia pamiec i koncentracje

«  ukfad pokarmowy — zapobiega zaparciom
* nerki- poprzez produkcje moczu usuwa szkodliwe produk-
ty przemiany materii i zapobiega kamicy nerkowe;.



ZAPOTRZEBOWANIE NA WODE

Na rzeczywiste zapotrzebowanie organizmu na wode sktada sie
kilka elementéw. Naleza do nich zaréwno pte¢, wiek czy masa
ciata, jak réwniez temperatura i wilgotnosé powietrza, aktyw-
nos¢ fizyczna, ewentualny stan chorobowy. Przyjmuje sie, ze
osoby doroste powinny dostarczaé¢ 30-35 ml ptynéw na kazdy
kilogram masy ciata.

Rekomendowana przez EFSA (Europejski Urzad ds. Bezpie-
czenstwa Zywnosci) dzienng norma spozycia ptynéw sa 2 litry
dla kobiet oraz 2,5 litra dla mezczyzn (mieszkajacych w klimacie
umiarkowanym i wykonujacych normalng aktywnos¢ fizyczna).
Z badan wynika, ze taka ilos¢ ptynéw pije jedynie 41 % Polek i
22 % Polakéw. Okazuje sie, ze az 43 % wypijanych przez staty-
stycznego Polaka w ciggu dnia ptynéw stanowia napoje gorace,
najczesciej stodzone, takie jak kawa i herbata. Woda stanowi
zaledwie 28 % z nich. Tymczasem eksperci zalecaja, by woda
stanowita 60-80 % wszystkich ptynow.

Wieksza ilos¢ wody powinny pic kobiety w cigzy oraz karmiace.
W przypadku ciezarnych zapotrzebowanie na ptyny zwieksza sie
o okoto 300 ml, natomiast kobiety karmigce piersig powinny pi¢
nawet o 600-800 ml wiecej. Wodg szczegdlnie zalecang w tych
grupach jest woda niskozmineralizowana i niskosodowa oraz
zawierajaca mozliwie niewielkie ilosci siarki.

Organizm najwiecej wody traci podczas wydalania moczu
(1 500 ml), pocenia sie (900 ml) i oddychania (400 ml).

JAKIE PLYNY PODAWAC DZIECIOM?

Woda to najlepszy sposéb na zaspokojenie pragnienia u dzieci.
Szczegdlnie wazne jest, aby przyzwyczajac je do picia wody bez
dodatku substancji smakowych i cukru. Najzdrowsza dla ma-
luchéw jest woda niskozmineralizowana. Wedtug zaleceh EFSA
dzieci i mtodziez w wieku szkolnym powinny pi¢ co najmniej 1,5
litra wody dziennie.

Zapotrzebowanie na wode zalezy gtéwnie od masy ciata dziec-
ka. Nalezy pamietal, ze zapotrzebowanie na ptyny rosnie przy
zwiekszonych stratach (np. goraczka, biegunka, wymioty, inten-
sywne pocenie sie). Wode najlepiej spozywac w czystej posta-
ci. Innym zrédtem wody dla organizmu sg napoje, w tym m.in.
mleko, napoje mleczne, napoje roslinne, soki owocowe i wa-
rzywne. W dalszej kolejnosci zrédtem wody sa warzywa i owoce.
Najwieksza zawartoscig wody, bo az >90 g na 100 g produktu
wyrdzniajg sie warzywa takie jak: ogdrek, cukinia, kapusta pe-
kinska, satata, papryka czy baktazan. Owoce z najwiekszg iloscia
wody to arbuz, melon, truskawki i maliny.

P1) WODE REGULARNIE

Aby zadba¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu nalezy

przestrzegac kilku zasad:

e Zacznij dzieh od szklanki wody.

«  Wode zabieraj ze soba wszedzie — do pracy, na spacer, na
plaze, na trening.

Wode trzymaj w zasiegu wzroku — na biurku, w podrecz-
nym bidonie.

Wyznaczaj cele — podziel dzieh na szklanki lub zaznacz na
butelce, ile wody musisz wypi¢ do okreslonej godziny.
Dodaj smaku swojej wodzie — dorzu¢ do wody miete lub
ulubione owoce.

Monitoruj picie wody — ustaw alarm w telefonie.

Pij ré6znorodne ptyny — oprocz wody wprowadz do jadto-
spisu napary ziotowe, herbaty, zupy, warzywa i owoce.
Zakoncz dzien szklanka wody.

Izotoniki

Izotoniki to napoje, ktérych gtéwnym zadaniem jest
ochrona organizmu przed odwodnieniem, a takze
dostarczenie  weglowodandw oraz uzupetnienie
utraconych elektrolitow w trakcie wzmozonego
wysitku.

Gtéwnym sktadnikiem napojoéw izotonicznych
jest woda, oprocz tego zawieraja rowniez we-
glowodany (glukoza, fruktoza, sacharoza) i
elektrolity — gtdéwnie jony sodu i potasu.

W napojach izotonicznych mozemy znalez¢
rowniez magnez i wapnh oraz witaminy.

Do izotonikéw zalicza sie réwniez ponizsze

napoje:

« woda kokosowa - szybko nawadnia i po-
zwala uzupetnié¢ mikroelementy,

« domowy izotonik z miodem i cytryng — wy-
starczy potgczyc¢ sktadniki (woda — 1 litr, sol
— Y4 tyzeczki, miod — 3 tyzki, sok z jednej
cytryny, opcjonalnie: dodatki smakowe w
postaci ziof) i doktadnie wymieszac,

+ piwo bezalkoholowe (w tym piwo bezal-
koholowe imbirowe) - Swietna alternatywa
dla mito$nikéw sportu skutecznie nawad-
niajgca organizm po treningu.

Kamila KoZniewska
- Dyrektor Departamentu Jakosci Bio Planet S.A.

o
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WODA NA DZIEN DOBRY

QOBH® Osmn

SKLADNIKI (1 porcja):

woda - 1 filizanka - 200 ml

sok z cytryny - 1/2 szt.

dodatkowo:

midd - 1 tyzeczka

imbir plastry lub szczypta mielonego
kurkuma z pieprzem - szczypta

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Do cieptej wody wycisnij sok z cytryny i wy-
pij. Do napoju mozna doda¢ dodatkowe
sktadniki wg uznania.

Barbara Struzyna

ARBUZADA NA UPALY

C@@BE (Dsmn

SKEADNIKI (4 porcje):
arbuz - 1/2 szt.
cytryna - 2 szt.
woda - 1/2 litra

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wycisnij sok z cytryn, zmiksuj go z arbuzem.
Jesli arbuz miat pestki, przecedz uzyskany
napoj przez sito, uzupetnij woda i wymie-
szaj. Lemoniade arbuzowa podawaj mocno
schtodzona. Jezeli arbuz jest dojrzaty, nie
trzeba dostadza¢ napoju.

Zielone Koktajle

NAPOJ NA PLASKI BRZUCH

CQ@EDH (Oronn

SKEADNIKI (4 porgje):
cytryna - 1 szt.
ogoérek maty - 1 szt.
mieta - 1 pek

imbir - 2 cm

woda - 1 litr

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Cytryne i ogérek doktadnie umyj, a nastep-
nie pokréj w cienkie plasterki. Imbir obierz i
zetrzyj na tarce lub pokroj w plasterki. Wtéz
wszystkie sktadniki do dzbanka, zalej wodg i
delikatnie wymieszaj.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

LEMONIADA ALOESOWA

@om®  Osm

SKEADNIKI (1 porgja):
woda niegazowana - 0,5 litra

migzsz ze $wiezego liscia aloesu - 150 g
sok z wycisnietej cytryny - 1/2 szt.

midd lub syrop z kwiatow czarnego bzu
- 1tyzka

plastry cytryny i pomaranczy - kilka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Z kawatka liscia Swiezego aloesu, wydraza-
my miazsz, ktéry blendujemy z dodatkiem
niewielkie ilosci wody. Zblendowany miazsz
taczymy z woda niegazowang, sokiem cy-
tryny oraz miodem, a nastepnie mieszamy.
Dodajemy plastry cytryny i pomaranczy. Od-
stawiamy do ,przegryzienia sie” smakow.

Paulina Jasiriska

NAPOJ Z BABKA PLESZNIK
- KOKTAJL NA PODJADANIE
I UTRATE WAGI

CQ@LBH Dronn

SKEADNIKI (1 porcja):

woda niegazowana - 300 ml
babka ptesznik - 10 g

sok z cytryny - 1 tyzeczka

migzsz ze Swiezego aloesu - 100 g

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Z liscia aloesu wydrazy¢ miagzsz, a nastepnie
zblendowa¢ z woda, dodac babke ptesznik.
Dodac¢ sok z cytryny, wymieszac i pozostawic
na 5-10 min, a nastepnie wypic.

Paulina Jasiriska

—y,
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ORZEZWIAJACA
LEMONIADA
GREJPFRUTOWA

CQ@EDEH (Drsm

SKEADNIKI (4 porcje):
woda niegazowana - 3 litry
grejpfrut - 4 szt.

cytryna - 1 szt. limonka - 1 szt.
pomarancza - 1 szt. erytrytol - 2 tyzki
SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wyciskamy sok ze wszystkich owocéw, zo-
stawiamy po kilka plasterkéw do dekoragji.
Sok przelewamy przez sitko, mieszamy z 3
litrami wody. Stodzimy erytrytolem do uzy-
skania wymaganej stodkosci. Podajemy z
lodem.

pawelp
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DOMOWA WODA
SMAKOWA
ANANASOWO

- LMONKOWA

@B DH (Drsmin

SKEADNIKI (1 porgja):
ananas plastry - 2 szt.
limonka plastry - 4 szt.
kostki lodu - 1 szklanka
woda kokosowa lub oskota
(woda z brzozy) - 1 litr

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

KROK 1: Ananasa obieramy ze skorki i
kroimy w kawatki, wrzucamy do dzbanka.
Limonke kroimy w plastry i dodajemy do
ananasa.

KROK 2: Owoce
mozna lekko roz-
gnies¢, jesli mamy
ochote na bardziej
intensywny  smak
lub nie jesli chcemy
delikatnie aroma-
tyzowana. Zalewa-
my woda i dodaje-
my kostki lodu.

Dorota Rozbicka

lﬁzi/wa/rry/

ANANAS BIO
- BIO PLANET

NAJWYZSZA

JAKOSC

PROSTO ZE
SRI LANKI




KOKTAJLE W KOLORACH LATA

CQ@OBH  Dam

SKEADNIKI (7 porgji):

koktajl 1:

pomarancza czerwona - 1 szt.
marchew - 1 szt.

koktajl 2:

boréwka amerykanska - gars¢

banan dojrzaty - 1 szt.

koktajl 3:

ananas - 1/4 szt.

banan - 1 szt.

koktajl 4:

seler naciowy - 1 todyga

kiwi - 1 szt.

ogorek zielony - 1/2 szt.

koktajl 5:

maliny - gars¢

truskawki gars¢

koktajl 6:

burak swiezy (lub ugotowany) - 1 szt.
wisnie (Swieze lub mrozone) - gars¢
koktajl 7:

szpinak Swiezy - gars¢

limonka lub zielona cytryna - 1/2 szt.
mieta Swieza - kilka listkow

zielone jabtko - 0,5 szt.

dodatkowo do kazdego koktajlu:
woda lub napdj roslinny bezglutenowy (np. mi-
gdatowy) - 100 ml

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Warzywa i owoce myjemy, obieramy i kroimy na
mniejsze kawatki. Wrzucamy do blendera, do-
dajemy wode lub napdj migdatowy, doktadnie
blendujemy. Gotowy koktajl przelewamy do wy-
sokiej szklanki.

BeataCygi

T TR

NATURALNA WOHDA NATURALNA WA
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European Organic Congress 2025 w Warszawie

European Organic Congress 2025 to trzy dni ciekawych dyskusji, nawigzywania kontaktéw i konkretnych
dziatan na rzecz przysztosci rolnictwa ekologicznego w Europie. Kongres, ktory odbedzie sie w dniach 25-27
czerwea 2025 r. w Narodowym Instytucie Kultury i Dziedzictwa Wsi w Warszawie organizowany jest w ramach
polskiej prezydencji w Radzie Unii Europejskiej. Wspétorganizatorami wydarzenia sa IFOAM Organics Europe,
PIZE - Polska Izba Zywnosci Ekologicznej oraz Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi.

KLUCZOWY MOMENT DLA ROLNICTWA EKOLOGICZNEGO W EUROPIE

"European Organic Congress 2025 jest kluczowq platformqg
wspierajqgcq wspotprace w catym tfaricuchu dostaw i nape-
dzajqcq rozwdj sektora ekologicznego. Tegoroczny temat,
Wzmacnianie ekologicznych korzeni na rzecz konkurencyjnego
i zréwnowazonego rozwoju do 2050 r.; odzwierciedla potrzebe
zbudowania odpornego i przysztosciowego sektora ekologicz-
nego. Cieszymy sie, Ze mozemy zaangazowac uczestnikéw kon-
gresu w ksztaftowanie nowej wizji rolnictwa ekologicznego. Za-
pewniamy, ze bedzie ona ambitna i angazujqca spoteczeristwo,

- ttumaczy Eduardo Cuoco, dyrektor IFOAM Organics Europe.

Takie podejscie bedzie miato kluczowe znaczenie dla dyskus;ji
podczas EOC 2025. IFOAM Organics Europe pracuje nad dtu-
goterminowa wizjg rolnictwa ekologicznego do 2050 roku
i dazy do tego, aby sektor ekologiczny pozostat konkurencyjny,
zrownowazony i dostosowany do celéw spotecznych i Srodowi-
skowych. Uczestnicy beda mieli okazje podzieli¢ sie swoimi spo-
strzezeniami i uwagami.

(O CZEKA NAS PODCZAS EUROPEAN ORGANIC CONGRESS 2025?
European Organic Congress zmienia sie z roku na rok, aby le-
piej stuzyC spotecznosci ekologicznej. Tegoroczna edycja to
nowe wydarzenia, w tym interaktywne warsztaty majace na celu
opracowanie kolejnej wizji rolnictwa ekologicznego, zwiekszenie
zaangazowania uczestnikédw kongresu poprzez specjalne sesje
oraz mozliwo$¢ nawigzywania kontaktéw z kluczowymi gracza-
mi z branzy.

DLACZEGO WARTO WZIAC UDZIAL W EQC 2025?

Jesdli sektor ekologiczny jest w obszarze Twoich zainteresowan,

to nie mozesz przegapi¢ European Organic Congress 2025.

Uczestnicy kongresu:

»  beda mieli okazje postuchac ekspertow, ktorzy wypowiadad
sie beda m.in. na temat WPR, przepiséw UE dotyczacych
rolnictwa ekologicznego i trendéw na rynku,

«  wezma udziat w dyskusjach, ktére pozwola opracowac wizje
rolnictwa ekologicznego w Europie,

*  nawiaza kontakty z rolnikami, liderami i specjalistami bran-
2y,

« poznaja praktyczne rozwiazania, ktore zwieksza ich kon-
kurencyjnosc i wskaza kierunek rozwoju, w ktérym podaza
sektor produktéw eko.

20 ©
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Na kongres zapraszajq (od lewej): Prezes Zarzqdu BIOEKSPERT Sp zo.0.
- Dorota Metera, Prezes PIZE - Krystyna Radkowska oraz dr inz. Urszula
Softysiak wspottwarczyni ruchu rolnictwa ekologicznego w Polsce.

Atrakcja tegorocznego kongresu jest bezptatna wycieczka do
Bio Planet - lidera na polskim rynku w produkgji i dystrybugji
zywnosci ekologiczne;j.

DOLACZ DO UCZESTNIKOW EUROPEAN ORGANIC CONGRESS 2025
Zarejestruj sie juz teraz, aby nie przegapié! na:
https://jemyeko.com/european-organic-congress-2025-najwa-
zniejsze-wydarzenie-branzy-bio/

i badzZ czescig wydarzenia, ktore ksztattuje przysztosc rolnictwa
ekologicznego w Europie!

@
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physali

Odkryj bestsellery Physalis

Twoj klucz do zdrowego zycia!

Nasze najpopularniejsze produkty
sg specjalnie zaprojektowane, aby wspiera¢
dobre samopoczucie w naturalny i skuteczny
sposdéb. Niezaleznie od tego, czy szukasz
wsparcia dla uktadu trawiennego, promiennej
skory, zastrzyku kwaséw omega czy
uspokajajgcej mocy olejkéw eterycznych,
Physalis ma to wszystko! Zaufaj sile natury

i przekonaj sie sam

o zaletach naszych

bestsellerowych produktéw. Razem z Physalis
zréb pierwszy krok w kierunku zdrowszego
i bardziej zrbwnowazonego zycia!

EI

F' - Poznaj nasze

T produkty

Zmniejsza
— gtebokos¢ i rozmiar
zmarszczek*

Poprawia gtadkos$¢
— i elastycznosc¢
skory*

Wspomaga
prawidtowe tworzenie
— kolagenu, ktéry
pomaga zachowad
zdrowa skore**

Sktadniki: hydrolizowany

—e kolagen rybi, **witamina C,
*hialuronian sodu

_-Hu".
[Py

physalis

Kolagen pre

et Radteeewy » miinmionC

Doskonate zrédto
— kwasow ttuszczowych
omega 3

|, 40-46 % fosfolipidow
morskich omega 3

Zawiera
astaksantyne

Sktadniki: Certyfikowany przez
MSC ekstrakt lipidowy ze
—e .

skorupiaka kryla
antarktycznego, zelatyna rybna

physalis =
Kryl Or_nsg_u 3

Pomaga zredukowaé

[ wzdecia*

. Wspomaga trawienie

i wydalanie**

|_. Wspomaga kontrole

masy ciata***

Sktadniki: ekstrakty *karczocha,
|, **fenkutu, ****

opuncji figowej,
***brzozy, owocu granatu,
rzodkiewki czarnej

Clmgy

physalis
Ptaski brzuch

= Pcoysoiimnie”

100 % czysty i naturalny
olejek eteryczny

Posiada wtasciwosci
relaksujace

tagodzi i koi skére
po ukaszeniach owadow

Sktadniki: lawenda
waskolistna

Produkty z czystg etykieta: wytworzone przy uzyciu jak najmniejszej liczby sktadnikow,

100 % czysty i naturalny
olejek eteryczny

Ma pozytywny wptyw
na humor

Pomaga zapewnic¢
dobry i zdrowy nocny
odpoczynek

Pobudza apetyt

Sktadniki: pomarancza
chiriska

_
3 I
-

j"..‘.

Clean \ ) Certified
bel | pbez sztucznych barwnikow i konserwantow.
Physalis® Natural food supplements. Natural, safe, effective and developed in accordance with the most recent scientific insights. —

orporation

www.physalishealth.com - @ @@



Nawilzanie na lato

Latem, kiedy storice Swieci intensywniej, nasza skora jest szczegdlnie narazona na dziatanie szkodliwych czynnikéw
zewnetrznych, ktére mogg prowadzic do jej odwodnienia. Wysoka temperatura, klimatyzacja, chlor w basenie czy sl w
morzu to elementy, ktore negatywnie wptywaja na kondycje skory. Aby zachowac zdrowie, mtody wyglad i nawilzenie,

warto zadba¢ w sposéb kompleksowy — zaréwno stosujac odpowiednig pielegnacje zewnetrzng, jak i dbajgc od we-
wnatrz. Regularme stosowanie ochrony przeciwstonecznej, nawilzanie oraz zdrowa dieta bogata w witaminy to kluczowe

elementy, ktore pozwola cieszyc sie piekng skorg przez cafe lato.

DLACZEGO NAWILZENIE JEST TAK WAZNE?

Skoéra petni wiele funkcji, w tym ochrone przed szkodliwymi
czynnikami zewnetrznymi. Gdy jest odpowiednio nawilzona,
dziata jak bariera.

Odwodniona skéra moze stac sie sucha, szorstka, podatna na
podraznienia. Dlatego wazne jest, aby w okresie letnim poswie-
ci¢ czas na jej pielegnacje. Oto kilka wskazowek, jak to zrobic.

Nawilzanie od wewnatrz
1. P WODE

Latem tatwiej o odwodnienie organizmu, dlatego konieczne jest
odpowiednie nawodnienie, aby zachowad elastycznos¢ i zdro-
wy wyglad skéry. Pij co najmniej 2 litry wody dziennie, a w gora-
ce dni nawet wiecej. Warto wzbogacic i urozmaicaé swoja diete
o owoce i warzywa bogate w wode, takie jak arbuz, ogérek,
truskawki, cytrusy czy aloes. Oprécz nawadniania dostarczg one
cennych witamin i mineratéw, ktére wspieraja zdrowie skory.

2. WITAMINY | MINERALY

Dieta petna witamin i mineratéw wspomaga zdrowie skory. La-
tem warto szczegdlnie zadba¢ o witamine C (wspomaga pro-
dukcje kolagenu i chroni przed uszkodzeniem skory), witami-
ne E (dziata jako silny przeciwutleniacz), oraz kwasy omega-3
(znajdujace sie w rybach, orzechach i nasionach). Owoce i wa-
rzywa, szczegolnie te bogate w beta-karoten (np. marchew, dy-
nia, papryka) pomoga utrzymac zdrowy koloryt skéry i dziataja
ochronnie przed promieniowaniem UV.

3. SUPLEMENTACJA

Jesli zauwazasz, ze Twoja skéra staje sie sucha lub podraz-
niona, warto rozwazy¢ dodatkowa suplementacje, tu idealnie
sprawdza sie shoty kolagenowe. Kolagen jest biatkiem, ktore
odgrywa kluczowa role w utrzymaniu elastycznosci i jedrno-
Sci skory. Wptywa na jej wyglad oraz zdolno$¢ do regeneradiji.
Z wiekiem produkcja kolagenu w organizmie maleje, co pro-
wadzi do utraty elastycznosci skory, pojawiania sie zmarszczek
oraz ogoblnego ostabienia struktury. Trzeba pamieta¢, ze efekty
suplementacji s widoczne po pewnym czasie, a skutecznosc
zalezy od genetyki i ogdlnego stylu zycia.

4. 0DPOWIEDNIA ILOSC SNU | ODPOCZYNKU

Podczas snu organizm regeneruje sie, a skéra odbudowuje
swoje uszkodzenia. Aby skéra wygladata promiennie, staraj sie
spac co najmniej 7 — 8 godzin dziennie.

5. UNIKANIE ALKOHOLU | KOFEINY

Oba te sktadniki moga w nadmiarze dziata¢ odwadniajaco na
organizm. Pijac kawe lub alkohol, zadbaj o wypicie dodatkowej
ilosci wody, by zréwnowazy¢ ich dziatanie.
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Nawilzanie od zewnatrz
OCHRONA PRZECIWS£ONECZNA

Uzywaj kremoéw z filtrem SPF (minimum 30) lub olejki zawiera-
jace naturalnie faktor SPF (olej z pestek dzikiej rézy, z winogron,
awokado, shea), niezaleznie od tego, czy planujesz opalanie, czy
spedzasz czas w cieniu. Nadmierna ekspozycja na promienio-
wanie UV prowadzi do oparzen, przyspiesza proces starzenia
skoéry, a nawet moze powodowaé nowotwory skoéry. Krem lub
krem z kropla olejku powinno sie naktada¢ 15 minut przed wyj-
$ciem na zewnatrz i powtarzac co 2-3 godziny oraz po kazdej
kapieli w basenie czy w morzu.

NAWILZANIE PO KAPIELI

Po kapieli warto tez uzy¢ balsaméw nawilzajgcych lub olejkow,
ktore przywroca skorze elastycznosc. W tym przypadku dosko-
nale sprawdza sie produkty zawierajgce masto shea, aloes czy
witamine E. Jesli skéra jest zaczerwieniona lub lekko poparzo-
na od stofica, mozesz zastosowaé naturalny srodek tagodzacy
- aloes. Zel aloesowy ma dziatanie kojace, tagodzi podraznienia,
przyspiesza regeneracje, zapewnia natychmiastowy efekt chto-
dzenia.

ZEUSZCZANIE SKORY

Regularne ztuszczanie skory (ale nie za czesto, zeby jej nie po-
drazni¢) pomoze usuna¢ martwy naskorek, poprawiajac jej wy-
glad i wspomagajac regeneracje. Pamietaj, aby wybierac peelin-
gi takie o drobnych i delikatnych czasteczkach, ktére skutecznie
usuna martwy naskérek, ale nie podrazniag skéry. Mozesz do tej
pielegnacji wykorzysta¢ produkty z kuchennej szafki jak: fusy
z kawy, sol, cukier, midd, oleje i olejki.

OCHRONA WEOSOW

Chlor i s6l moga nie tylko wysuszaé skore, ale takze niszczyé

strukture wtosow. Jesli duzo ptywasz, warto stosowac:

Olejowanie wiosow:

«  Przed kapielg w basenie czy w morzu - natdéz na wtosy olej
(np. kokosowy), ktéry stworzy na nich ochronny film.

«  Po kapieli warto uzywa¢ nawilzajgcych odzywek lub masek
do wtoséw. Dodatkowo pamietaé o nakryciu gtowy. Moze
to by¢ kapelusz, czapka z daszkiem, przewigzana chustka
(apaszka).

OCHRONA 0CZU I UST

e Oczy — Noszenie okularéw przeciwstonecznych z filtrem
UV pomoze ochroni¢ oczy, jak i skore wokoét oczu przed
nadmiernym przesuszeniem i zmarszczkami.

« Usta — Warto takze stosowac¢ balsam do ust z filtrem SPF,
aby nie doprowadzi¢ do ich przesuszenia czy poparzen sto-
necznych.

i ..-"I/. 1 \
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Zel aloesowy

KOMPRES NA OPARZENIA StONECZNE
Sktadniki:
« Lis¢ aloesu
« 1 tyzka wody (opcjonalnie)

Przygotowanie:
Umy;j lis¢ aloesu i przekrdj go na mniejsze czesci, za po-
moca tyzki wydraz miazsz (zel) i przetéz go do miseczki.
Jesli migzsz jest zbyt gesty, to mozesz doda¢ odrobine
wody. Wymieszaj do uzyskania konsystencji zelu. Gotowe
mazidto delikatnie wmasuj w skére.

‘ Przechowywanie:
Zel przechowuj w lodéwce w szczelnie zamknigtym sto-
iczku przez 1-2 tygodni.

CHLODZACA MASECZKA Z ALOESEM | JOGURTEM
Sktadniki:
« 1 tyzka gestego jogurtu naturalnego
« 2 tyzki zelu aloesowego

Przygotowanie:
Jogurt i zel z aloesu wymieszac do potaczenia (moga by¢
uprzednio schtodzone), a nastepnie natéz na oczyszczo-
na skére twarzy. Zostaw na 15-20 minut, po czym sptucz
ciepta woda.



Aloes
— nie tylko nawilzenie

Aloes, znany ze swoich prozdrowotnych
wtasciwosci, to roslina, ktéra od wie-
kow cieszy sie uznaniem w medycynie
naturalnej. Zel z aloesu ma dziatanie
nawilzajace i tagodzace, co sprawia, ze
jest idealnym S$rodkiem na oparzenia,
podraznienia oraz rany. Dzieki zawarto-
$ci witamin (A, C, E, witamin z grupy B,
w tym kwasu foliowego, choliny, niacyny
oraz witaminy B12), mineratéw (wapn,
cynk, chrom, magnez, miedz, selen, sod),
kwasow (salicylowy, oleinowy, linolowy,
linolenowy, palmitynowy, stearynowy)
oraz aminokwasow, aloes wspiera uktad
odpornosciowy i wspomaga detoksyka-
cje organizmu.

Aloes ma takze pozytywny wplyw na
uktad pokarmowy, poprawiajac trawie-
nie i fagodzac dolegliwosci zotadkowe.
Jego wiasciwosci przeciwzapalne czynia
go cennym sktadnikiem kosmetykow i
suplementéw diety.

Jednak, jak kazda roslina lecznicza, alo-
es nalezy stosowac z umiarem i rozwaga.
Okfaddéw z aloesowego zelu nie wolno
stosowac u matych dzieci. Ponadto aloes
nie powinien by¢ spozywany przez ko-
biety w ciazy, karmiagce oraz dzieci poni-
zej 13. roku zycia.
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Aloes na rynku zywnosci
ekologicznej dostepny jest
swiezy (lis¢) i w formie soku.

Na szczegdlng uwage zastuguje sok
z aloesu z migzszem, wyproduko-
wany ze $wiezych lisci aloesu. Uzy-
skany przy zastosowaniu, procesu
obejmujacego oczyszczanie i ob-
robke lisci w niskiej temperaturze,
a nastepnie utrwalanie produktu za
pomoca technologii HPP.

Technologia HPP to nowoczesna
metoda utrwalania zywnosci, ktéra
polega na poddawaniu opakowan
tacznie z zywnoscig dziataniu wy-
sokiego ci$nienia z wykorzystaniem
wody jako ptynu pod cisnieniem.

Nie mozna w tej technologii wy-
korzystac butelki szklanej, gdyz nie
jest to elastyczny materiat. Techno-
logia ta stosowana jest jako alter-
natywa do obrébki termicznej, np.
pasteryzacji. Gtownymi zaletami
HPP jest zachowanie wartosci od-
zywczych, Swiezosci i naturalnego
smaku oraz wydtuzenie daty mini-
malnej trwatosci produktu. Otrzy-
mujemy sok z aloesu najbardziej
zblizony do surowej substangji za-
wartej w tej roslinie.
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Pamietaj, by spozywanie soku ograniczy¢
do dziennej dawki, ktéra zaleca produ-
cent. Nadmierne spozycie soku z aloesu
moze wywota¢ biegunke i doprowadzi¢
do niedoboréw elektrolitowych.

Paulina Jasiniska
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ZAMKNIETA W KAPSULKACH

czysty sktad
bez dodatkow

w 100 % roslinne

proste i skuteczne
receptury




Odkryj korzysu pfynace ze spozywania kolagenu, ktory wspiera zdrowa
skore, whosy i paznokcie. Wprowadzenie kolagenu do codziennej diety
pomoze (i zadbac 0 mtodszy wyglad i lepsze samopoczucie na co dzien.
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KOLAGEN
Z SOKIEM
CYTRUSOWYM

ee®

SKEADNIKI (1 porgja):
pomarancza (np. czerwona) -
cytryna - 1 szt.

jabtko - 1 szt.

kolagen w proszku lub w ptynie - 1 porcja

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Pomarancze i cytryne obierz ze skorki i po-
dziel na czastki, Jabtko pokréj na Ewiartki i
pozbaw gniazda nasiennego. Wycisnij sok z
owocow w wyciskarce wolnoobrotowej. Wy-
mieszaj sok z kolagenem i wypij.

10 min

1 szt.

Barbara Struzyna

GALARETKI
POMARANCZOWE

GB®

SKEADNIKI (1 porcja):

pomarancze - 4 szt.

cytryna - 1/2 szt.

zelatyna w listkach - 12 szt.

kolagen w proszku o owocowym smaku
- tyzka

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Wyciskamy sok z owocéw, wyszto ok. 500
ml pltynu. Dodajemy zelatyne, ale w ilosci
wiekszej niz jest zalecana, bo soki $cinaja sie
trudniej. W wodzie moczymy listki zelatyny,
po 5 minutach do garnuszka wlewamy ok.
60-70 ml wody, wktadamy rozmoczone listki
i podgrzewamy mieszajac do rozpuszczenia
zelatyny. Wlewamy troche soku i mieszamy,
nastepnie dolewamy pozostata cze$¢ soku i
mieszamy. Przelewamy sok do pojemnicz-
kéw lub do pojemnika po to, aby pozniej
pokroi¢ galaretke na mniejsze czesci. Obta-
czamy galaretki w kolagenie w proszku lub

posypujemy.

15 min

Barbara Struzyna

PIANKA KOLAGENOWA

O@

SKEADNIKI (4 porcje):

sok z pomaranczy ok. - 300 ml

sok z jabtek ok. - 250 ml

zelatyna w listach - 12 listkéw - 20 g
jogurt naturalny - 250 g

midd - 2-3 tyzeczki

10 min

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
8 listkdw zelatyny moczymy w wodzie przez
5 minut. Nastepnie do garnuszka wlewamy
50 ml wody i wkfadamy listki, powoli pod-
grzewamy do rozpuszczenia sie zelatyny.
Mieszamy rozga i wlewamy troche sokuy,
mieszajac dolewamy reszte. Na chwile od-
stawiamy do ostygniecia i stezenia. Nastep-
nie miksujemy i przelewamy do pucharkow.
Pozostate 4 listki zelatyny podobnie jak
poprzednie moczymy w wodzie, a nastep-
nie podgrzewajac rozpuszczamy je w 50 ml
wody. Gdy sie rozpuszcza powoli dodajemy
jogurt i caty czas miksujemy, na kofcu doda-
Jemy midd, mieszamy i przelewamy na lekko
Juz stezatg pianke pomaranczowo-jabtkowa.
Zostawiamy do stezenia.

Barbara Struzyna
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DOMOWA
GALARETKA Z SOKU
Z CZERWONYCH
PORZECZEK

OB®

SKEADNIKI (4 porcje):

czerwona porzeczka - 1/2 kg
cukier trzcinowy / ksylitol - 3 tyzki
zelatyna w listkach - 1 opakowanie
woda - 1 litr

listki miety - do smaku

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
KROK 1: Porzeczki obra¢ z szyputek, umyc¢ na sicie,
przetozy¢ do garnka i zala¢ litrem zimnej wody.

30 min

KROK 2: Zagotowac i zdja¢ z ognia. Przecedzi¢ ptyn
i doda¢ namoczong wczesniej 1 odcisnieta z wody
zelatyne.

KROK 3: Dodac cukier lub ksylitol i wymieszaé (jesli
ksylitol to mozna doda¢ go mniej).

KROK 4: Przela¢ do pucharkéw.

KROK 5: Przestudzona galaretke schtodzi¢ w loddw-
ce do stezenia ok. 1 - 3 godzin.

Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz



WAKACYINE REBUSY (BiOminki

Biominki sg na plazy, bawig sie na storicu i wesoto spedzaja wakacyjny dzien.

Rozwiaz rebusy, korzystajac z obrazkow:
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Z(qu strony konkursowej wraz z rozwigzaniem prosimy przestac na: konkurs@gotujwstylueko.pl do dnia 1.08.2025 .
tytule wiadomosci wpisz: Wakac gjne rebusy. Sposrod przestanych zgtoszen wylosujemy 8 zwycigzcow i nagrodzimy

ich zestawami produktéw BIOMINKI o wartosci 150 zt kazdy. Wyniki ogtosimy na naszym Facebooku:
www.facebook.com/gotujwstylueko oraz w kolejnym wydaniu ma?azynu
Pelny regulamin konkursu dostepny jest na: www.gotujwstylueko.pl

Zwyciezcy konkursu z numeru 28 WIOSNA 2024

kalbim - etera5 - iemart BIOMINKOW szukaj w najlepszych sklepach
o : J . zzywnoscia ekologiczna. Lista sklepow
wojciech_maska - p.ozminowska - JoannaWalczynska stagonamych i on-line dostepna jest

AnnaZabrocka -~ ZR. Sapryk-Rutkowska nawww.bioplanet.pl w zakladce SKLEPY.
Gratulujemy i zapraszamy do udziatu w kolejnych konkursach.




i YARRAH

BIO ORGANIC PET FOOD

DESIGN -

Dla zdrowia Twojego zwierzaka
i przysztosci planety.

ORGANIC SINCE 1992 WWW.YARRAH.EU

Zam6w magazyn do domu! -
Wigcej szczeg6téw znajdziesz na stronie
gotujwstylueko.pl gu l“ w S y u e 0.(9{
Redaktor naczelny magazynu:
Dotacz do nas! Katarzyna Malewska

Redaktor naczelny portalu:
Barbara Struzyna
Redakcja:
redakgja@gotujwstylueko.pl
Tel: (+48) 227-312-876
ul. Fabryczna 9B, 05-084 Leszno k. Warszawy
Reklama:
reklama@gotujwstylueko.pl
Prenumerata:
prenumerata@qgotujwstylueko.pl
Wydawca i dystrybutor:
Bio Planet S.A.; Wilkowa Wies 7,
05-084 Leszno k. Warszawy; NIP: 586-216-07-38
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i 2 porcje wody.
Wymieszaj i gotowe!

1 porcja Z agwe

koncentratu

[

Wybér dla dbajacych o srodowisko:
wystarczy dodac¢ wode i nasz
koncentrat zamienia sie

w Swiezy napdj owsiany.

Mozna pi¢c go zawsze i wszedzie!
Napdj zostat skoncentrowany, dzieki
czemu potrzebuje mniej przestrzeni
i miesci sie w mniejsze opakowanie.
Jednoczesnie jest tak wydajny, ze

| PRZYGOTOWANIE
Dodaj 1 porcje koncentratu
-

~wystarczy na dtuzej niz myslisz!

Mniejsze opakowanie, wigcej produktu
Prosty sktad

Dtuga data minimalnej trwatosci
Naturalny i certyfikowany ekologicznie *




